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我 们 是 本 书 的 两 位 作者 ， 一 位 是 经 济 学 家 ， 另 一 位 是 临床 心理 学 家 。 我 们 相识 于 10 年 前 ， 之 后 迅速 地 开始 研究 我 们 这 个 时 
代 最 严重 的 不 公正 议题 一 一 心理 疾病 的 治疗 不 足 。 如 果 人 们 患 有 身体 疾病 ， 大 多 能 够 得 到 治疗 ， 但 是 如 果 患 有 心理 疾病 ， 尽 管 
已 经 有 了 相当 好 的 心理 疗法 ， 人 们 通常 却 得 不 到 治疗 。 


因此 ,我 们 二 人 一 直 在 游说 英国 政府 ， 改 变 上 述 情况 。 最 终 ， 英 国政 府 推行 了 具有 标志 意义 的 “提高 心理 治疗 可 及 
性 ” (Improving Access to Psychological Therapies) 项 目 。 从 一 开始 ， 我 们 二 人 就 成 为 项 目 顾问 。 尽 管 项 目 仍然 任 重 道 
远 ， 但 是 它 已 经 改变 了 几 百 万 名 心理 疾病 患者 的 生活 。《 自 然 》 杂 志 用 了 “举世 瞩目 ”由 来 形容 这 个 项 目 ， 全 球 很 多 国家 都 已 开 
始 从 该 项 目 中 获得 指导 。 


这 本 书 的 内 容 基于 作者 的 经 验 ， 我 们 一 直 在 为 促进 心理 健康 和 有 建设 性 的 政策 制定 提供 范例 。 同 时 ， 很 多 人 都 在 为 推动 实证 
心理 疗法 的 普及 而 不 断 付出 ， 这 本 书 也 是 他 们 努力 的 间接 产物 。 


本 书 阐释 了 心理 疾病 不 能 得 到 充分 治疗 的 原因 和 严重 性 、 应 对 行动 的 案例 ， 以 及 解决 方案 的 框架 。 心 理 疾病 患者 应 该 和 身体 
疾病 患者 一 样 ， 享 受 可 供 选择 的 疗法 。 心 理 疾病 患者 的 权利 在 道德 上 是 正当 的 ， 对 于 经 济 和 社会 的 运行 也 是 至 关 重要 的 。 


在 过 去 50 年 中 ， 很 多 社会 领域 都 发 生 了 重大 的 进步 。 但 是 ， 由 于 我 们 没 能 够 找 出 人 们 痛苦 的 内 在 心理 源头 ， 很 多 悲剧 仍 在 
继续 上 演 。 这 是 21 世 纪 人 类 面临 的 核心 挑战 之 一 。 


理 查 德 . 莱 亚 德 和 戴 维 . 克拉克 
2013 年 12 月 


[1] “Therapy deficit” , Nature 489, 27September 2012, pp.473-4. 
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第 一 章 ”问题 所 在 


我 已 远离 了 我 的 全 部 生活 
我 不 是 在 挥手 而 是 在 清 毙 


一 一 斯 蒂 夫 . 史密斯 (Stevie Smith) 
《不 是 在 挥手 ， 而 是 在 溺 毙 》 (Not Waving but drowning) 


丹尼斯 ' 史 蒂 文 森 (Dennis Stevenson) 是 一 个 知名 的 商界 人 物 ， 他 的 抑郁 症 不 时 发 作 。 他 这 样 来 描述 抑郁 给 他 带 来 的 痛 
苦 : “我 的 腿 曾 经 有 10 处 骨折 ， 当 我 被 送 往 医院 的 时 人 息 ， 有 人 关门 的 时 候 还 夹 到 了 我 的 腿 。 你 可 以 想象 当时 有 多 疼 。 但 是 我 要 
告诉 你 的 是 ， 抑 郁 的 痛苦 比 骨折 的 痛苦 还 要 强烈 几 倍 ， 简 直 是 苦 不 堪 言 。 


心理 痛苦 和 肉体 痛苦 一 样 都 是 真实 的 感受 。 感 知 这 两 种 痛苦 的 大 脑 区 域 是 相同 的 ， 并 且 前 者 比 后 者 给 人 带 来 的 破坏 力 更 大 。 


但 是 人 们 对 这 两 种 痛苦 的 应 对 方式 却 大 不 相同 。 几 乎 每 个 有 身体 疾病 的 人 都 会 求 医 问 药 ， 但 是 有 心理 疾病 的 人 当中 ， 有 2/3 不 会 
进行 治疗 。 如 果 你 骨折 了 ， 人 们 马上 就 会 对 你 进行 救助 ， 但 当 你 的 精神 受伤 了 ， 情 况 则 恰恰 相反 。 


这 是 难以 置信 的 歧视 对 待 ， 而 在 全 世界 各 国 的 医疗 系统 里 ， 这 样 的 情况 随时 都 在 发 生 。 之 所 以 说 它 “ 难 以 置信 ” ， 是 因为 对 
于 像 抑郁 和 严重 焦虑 症 (crippling anxiety disorder) 这 样 的 常见 心理 疾病 ， 我 们 已 经 拥有 了 很 好 的 治疗 方法 。 这 些 方 法 包括 现 
代 心理 学 的 疗法 和 适当 的 药物 介入 ， 而 且 这 些 治疗 方案 都 不 贵 ， 经 济 账 非常 划算 。 


治疗 心理 疾病 可 以 减少 大 量 的 公共 医疗 开支 一 一 因 心 理 疾病 领 福利 救助 的 人 口 会 减少 ， 由 于 心理 问题 造成 身体 疾病 恶化 的 
病例 也 会 减少 。 所 以 不 管 通过 怎样 的 理性 计算 ,心理 疾病 治疗 的 回报 都 是 非常 大 的 。 这 些 治疗 不 花费 什么 社会 成 本 。 但 是 现在 的 
供给 却 只 能 满足 不 到 1/3 患 者 的 需要 。 这 是 极 大 的 不 公 和 低 效 。 这 正 是 我 们 写 这 本 的 主要 原因 一 一 我 们 将 展现 心理 疾病 给 人 们 带 
来 的 痛苦 ， 并 且说 明治 疗 这 些 疾病 只 用 很 低 的 花费 甚至 不 产生 花费 。 


心理 疾病 和 治疗 涉及 更 大 的 议题 。 过 去 50 年 ， 发 达 国 家 发 生 了 一 系列 重大 的 社会 进步 一 一 绝对 贫困 人 口 数量 减少 ， 教 育 的 
进一步 普及 ， 住 房 条 件 的 改善 等 。 但 是 在 美国 、 英 国 和 其 他 发 达 国家 ， 一 些 领域 的 状况 和 50 年 前 相 比 却 没有 改变 [1 一 社会 问 
题 依 然 严 峻 ， 更 多 的 家 庭 冲突 、 犯 罪 和 反 社 会 行为 。 人 们 希望 过 上 更 幸福 、 更 有 序 的 生活 ， 只 解决 收入 、 教 育 、 身 体 疾 病 和 住房 
这 些 外 在 问题 是 不 够 的 。 我 们 遗忘 了 最 重要 的 内 核 一 一 人 的 内 心 。 健 康 的 心理 需要 精心 的 培养 ， 出 现 心理 问题 的 时 候 ， 需 要 专 
业 帮 助 。 如 果 人 们 有 更 好 的 心理 状态 ， 所 有 人 都 会 从 中 获 益 。 这 也 是 我 们 撰写 本 书 的 另 一 个 原因 : 揭示 心理 疾病 带 来 的 巨大 社会 
成 本 。 

我 们 在 本 书 中 采用 的 很 多 案例 揭示 了 很 多 值得 关注 的 社会 事实 。 尽 管 我 们 已 经 在 心理 疾病 领域 从 业 多 年 ， 但 仍 感到 震惊 。 我 
们 接 下 来 将 主要 探讨 以 下 问题 。 四 
上 请 见 A.E.Clatk et a. (2013) ， 图 5， 以 及 Layard et al (2010) ， 图 6-2、 图 6-4、 图 6-5 和 图 6-7。 对 美国 的 一 系列 调查 时 间 跨 度 最 
长 ， 还 包括 20 世 纪 五 六 十 年 代 对 英国 零星 进行 的 盖 洛 普 调 查 数 据 。 对 于 所 有 欧洲 国家 ， 欧 洲 晴 雨 表 (Burobarometer) 系列 调查 始 
于 20 世 纪 70 年 代 早 期 。 

[2] 本 章 的 每 个 观点 都 在 接 下 来 的 章节 中 有 实证 支持 。 


第 一 章 ”问题 所 在 


我 已 远离 了 我 的 全 部 生活 
我 不 是 在 挥手 而 是 在 背 比 


一 一 斯 蒂 夫 . 史密斯 (Stevie Smith) 
《不 是 在 挥手 ， 而 是 在 溺 毙 >》 (Not Waving but drowning) 


丹尼斯 ' 史 蒂 文 森 (Dennis Stevenson) 是 一 个 知名 的 商界 人 物 ， 他 的 抑郁 症 不 时 发 作 。 他 这 样 来 描述 抑郁 给 他 带 来 的 痛 
苦 : “我 的 腿 曾 经 有 10 处 骨折 ， 当 我 被 送 往 医 院 的 时 候 ， 有 人 关门 的 时 候 还 夹 到 了 我 的 腿 。 你 可 以 想象 当时 有 多 疼 。 但 是 我 要 
告诉 你 的 是 ， 抑 郁 的 痛苦 比 骨折 的 痛苦 还 要 强烈 几 倍 ， 简 直 是 苦 不 堪 言 。 


心理 痛苦 和 肉体 痛苦 一 样 都 是 真实 的 感受 。 感 知 这 两 种 痛苦 的 大 脑 区 域 是 相同 的 ， 并 且 前 者 比 后 者 给 人 带 来 的 破坏 力 更 大 。 
但 是 人 们 对 这 两 种 痛苦 的 应 对 方式 却 大 不 相同 。 几 乎 每 个 有 身体 疾病 的 人 都 会 求 医 问 药 ， 但 是 有 心理 疾病 的 人 当中 ， 有 2/3 不 会 
进行 治疗 。 如 果 你 骨折 了 ， 人 们 马上 就 会 对 你 进行 救助 ， 但 当 你 的 精神 受伤 了 ， 情 况 则 恰恰 相反 。 


这 是 难以 置信 的 歧视 对 待 ， 而 在 全 世界 各 国 的 医疗 系统 里 ， 这 样 的 情况 随时 都 在 发 生 。 之 所 以 说 它 “ 难 以 置信 ”， 是 因为 对 
于 像 抑郁 和 严重 焦虑 症 (crippling anxiety disorder) 这 样 的 常见 心理 疾病 ， 我 们 已 经 拥有 了 很 好 的 治疗 方法 。 这 些 方 法 包括 现 
代 心理 学 的 疗法 和 适当 的 药物 介入 ， 而 且 这 些 治疗 方案 都 不 贵 ， 经 济 账 非常 划算 。 


治疗 心理 疾病 可 以 减少 大 量 的 公共 医疗 开支 一 一 因 心 理 疾病 领 福利 救助 的 人 口 会 减少 ， 由 于 心理 问题 造成 身体 疾病 恶化 的 
病例 也 会 减少 。 所 以 不 管 通过 怎样 的 理性 计算 ,心理 疾病 治疗 的 回报 都 是 非常 大 的 。 这 些 治疗 不 花费 什么 社会 成 本 。 但 是 现在 的 
供给 却 只 能 满足 不 到 1/3 患 者 的 需要 。 这 是 极 大 的 不 公 和 低 效 。 这 正 是 我 们 写 这 本 的 主要 原因 一 一 我 们 将 展现 心理 疾病 给 人 们 带 
来 的 痛苦 ， 并 且说 明治 疗 这 些 疾 病 只 用 很 低 的 花费 甚至 不 产生 花费 。 


心理 疾病 和 治疗 涉及 更 大 的 议题 。 过 去 50 年 ， 发 达 国 家 发 生 了 一 系列 重大 的 社会 进步 一 “绝对 贫困 人 口 数量 减少 ， 教 育 的 
进一步 普及 ， 住 房 条 件 的 改善 等 。 但 是 在 美国 、 英 国 和 其 他 发 达 国家 ， 一 些 领 域 的 状况 和 50 年 前 相 比 却 没有 改变 [一 社会 问 
题 依然 严峻 ， 更 多 的 家 庭 冲 突 、 犯 罪 和 和 反 社会 行为 。 人 们 希望 过 上 更 幸福 、 更 有 序 的 生活 ， 只 解决 收入 、 教 育 、 身 体 疾病 和 住房 
这 些 外 在 问题 是 不 够 的 。 我 们 遗忘 了 最 重要 的 内 核 一 人 的 内 心 。 健 康 的 心理 需要 精心 的 培养 ， 出 现 心理 问题 的 时 候 ， 需 要 专 
业 帮 助 。 如 果 人 们 有 更 好 的 心理 状态 ， 所 有 人 都 会 从 中 获 益 。 这 也 是 我 们 撰写 本 书 的 另 一 个 原因 : 揭示 心理 疾病 带 来 的 巨大 社会 
成 本 。 

我 们 在 本 书 中 采用 的 很 多 案例 揭示 了 很 多 值得 关注 的 社会 事实 。 尽 管 我 们 已 经 在 心理 疾病 领域 从 业 多 年 ， 但 仍 感到 震惊 。 我 
们 接 下 来 将 主要 探讨 以 下 问题 。 吕 


[1 请 见 A.E.Clark et al. (2013) ， 图 5， 以 及 Layard et al (2010) ， 图 6-2、 图 6-4、 图 6-5 和 图 6-7。 对 美国 的 一 系列 调查 时 间 跨 度 最 
长 ， 还 包括 20 世 纪 五 六 十 年 代 对 英国 零星 进行 的 盖 洛 普 调查 数据 。 对 于 所 有 欧洲 国家 ， 欧 洲 上 晴雨 表 (Eurobarometer) 系列 调查 始 
于 20 世 纪 70 年 代 早 期 。 

D] 本 章 的 每 个 观点 都 在 接 下 来 的 章节 中 有 实证 支持 。 


多 少 人 在 经 受 痛苦 


心理 疾病 是 当今 社会 中 潜藏 最 深 的 问题 ， 因 此 很 多 人 听 到 患者 人 口 数量 的 时 候 都 会 大 吃 一 惊 。[] 在 英国 ，1/6 的 成 年 人 患 有 
抑郁 或 严重 焦虑 症 。 在 美国 和 欧洲 大 陆 ， 情 况 也 基本 相同 。 

现在 大 约 1/3 的 家 庭 当 中 有 成 员 患 有 心理 疾病 。 当 人 们 问 我 们 的 工作 ， 我 们 说 到 “心理 健康 ”时 ， 他 们 的 反应 几乎 经 常 
是 : “ 哦 ， 我 的 儿子 他 .…..”， 或 者 “我 的 母亲 .…..”， 有 的 时 候 会 说 “我 不 得 不 承认 我 自己 .…..”， 之 后 他 们 经 常会 补充 
说 : “请 不 要 告诉 别人 ” ( 当 对 方 是 政界 人 物 时 ， 这 种 情况 最 为 突出 ) 。 在 美国 ， 自 杀 的 人 数 远 多 于 交通 事故 中 形 生 的 人 数 。 名 

心理 疾病 不 仅 普遍 ， 还 对 患者 的 生活 造成 极 大 的 破坏 。 它 让 人 们 不 能 很 好 地 照顾 自己 ， 不 能 正常 地 进行 社会 生活 ， 不 能 自由 
地 出 行 ， 也 不 能 保护 自己 不 受 身体 和 精神 上 的 伤害 。 从 这 个 意义 上 说 ， 抑 郁 带 给 患者 生活 的 影响 要 比 心绞痛 、 哮 喘 、 关 节 炎 和 糖 
尿 病 平均 高 出 50%。 

接 下 来 是 一 个 出 人 意料 的 数字 。 世 界 卫生 组 织 统计 了 疾病 的 患 病 率 ， 不 排除 可 能 有 错误 ， 他 们 发 现 : 在 发 达 国 家 中 心理 疾病 
人 口 占 到 所 有 患者 人 口 的 近 40%。B 相 比 之 下 ， 中 风 、 癌 症 、 心 脏 病 和 糖尿 病 只 占 不 到 20%， 详 见 图 1-1。 


除非 带 来 持续 疼痛 的 疾病 外 ， 人 们 可 以 承受 大 多 数 身体 疾病 ， 但 是 心理 疾病 却 很 难 承受 。 欠 这 对 于 病 患 来 说 意味 着 极 大 的 痛 
苦 。 对 于 企业 来 说 ， 心 理 疾病 也 有 很 大 的 影响 ， 它 使 得 请 全 天 病假 的 员工 数 增加 了 一 半 。 对 于 纳税 人 来 说 也 很 不 利 ， 心 理 疾 病 患 
者 占 残疾 补助 领取 人 口 的 接近 一 半 。 


心脏 病 、 
中 风 、 癌 镍 、 
肺病 和 糖尿 病 


心理 疾病 ( 主 
要 为 抑郁 、 焦 
虑 证 和 儿童 心 
理 障 碍 ) 


其 他 身体 疾病 


图 1-1 心理 疾病 人 口 占 到 发 达 国 家 疾病 人 口 的 38% 


鉴于 以 上 事实 ， 你 可 能 会 这 样 认为 : 对 于 各 国 的 医疗 部 门 来 说 ， 心 理 疾病 的 重要 性 很 高 。 但 事实 并 非 如 此 。2007 年 ， 我 们 
见 了 英国 卫生 部 的 新 任 秘书 长 ， 当 时 他 才刚 履 新 3 周 。 在 会 谈 结束 的 时 候 他 说 : “这 太 让 我 震惊 了 。 我 就 任 3 周 并 且 参 加 了 40 多 
次 会 议 ， 到 现在 为 止 我 一 次 都 没 听 到 心理 健康 ”这 个 词 。 


对 于 企业 家 来 说 ， 情 况 也 一 样 。2012 年 1 月 ， 世 界 经 济 论坛 循 例 在 白雪 覆盖 的 达 沃 斯 召开 ， 其 中 有 职业 健康 联盟 
(Workplace Wellness Alliance) 的 讨论 会 。 职 业 健康 联盟 由 全 球 最 有 想法 的 60 位 企业 家 构成 。 会 议 主题 是 “企业 家 的 健康 挑 
战 。。 会 上 有 关于 心血 管 疾病 、 糖 尿 病 、 肺 病 、 癌 症 和 肌肉 骨骼 疾病 的 很 深入 的 演讲 ， 但 是 对 于 心理 疾病 却 只 字 未 提 ， 尽 管 它 导 
致 了 大 量 病 休 。 人 们 就 是 不 愿意 谈论 它 。 


由 参见 第 三 章 。 
[2] Sullivan et al. (2013) . 
DB] WHO (2008) . 


[4] Frederick and Loewenstein (1999) . 


他 们 会 求助 吗 


根据 前 文 所 述 ， 大 多 数 心理 疾病 患者 不 会 去 治疗 就 不 足 为 奇 了 。[] 多 数 患 有 身体 疾病 的 人 会 接受 治疗 ， 而 只 有 不 到 1/3 的 心 
理 疾 病 患者 会 去 求 医 。 在 发 达 国 家 中 ， 情 况 基 本 相同 。 在 美国 、 欧 洲 大 陆 和 英国 ， 连 严重 抑郁 症 的 就 医 率 都 不 到 一 半 。 当 人 们 的 
胰腺 有 功能 障碍 ， 他 们 马上 就 会 看 病 ， 而 他 们 筷 患 心理 疾病 几 十 年 都 不 会 去 求 医 。 


这 种 糟糕 状况 的 主要 原因 是 什么 ? 污 名 是 原因 之 一 。 人 们 为 患 有 心理 疾病 而 党 得 可 耻 。 他 们 党 得 身体 疾病 是 不 可 抗拒 的 ， 而 
心理 疾病 则 或 多 或 少 是 自己 的 过 错 。 心 理 疾病 患者 的 家 人 也 充满 了 负 罪 感 。 因 此 ， 大 多 数 国家 都 缺乏 代表 心理 疾病 患者 的 游说 团 
体 ， 就 像 为 心脏 病 、 癌 症 进 行政 治 游说 那样 采取 行动 。 


另 一 个 重要 原因 很 简单 : 技术 观念 滞后 。 很 多 人 都 不 知道 ， 现 在 我 们 已 经 有 了 治疗 心理 疾病 的 新 疗法 ， 它 们 和 很 多 身体 疾病 


的 疗法 同样 有 效 。 


他 们 能 够 被 有 效 地 治疗 吗 


这 些 新 疗法 打开 了 新 的 局 面 。[1]20 世 纪 50 年 代 之 前 ， 对 于 心理 疾病 ， 还 没有 科学 验证 的 有 效 疗 法 。50 年 代 有 了 重大 发 现 ， 
研制 出 了 能 够 控制 精神 病症 状 ( 抗 精神 病 药 安定 ) 和 抑郁 的 药物 ( 抗 抑郁 药 ) 。 尽 管 如 此 ， 因 为 担心 副作用 ， 很 多 患者 还 是 对 药 
物 很 抵制 ， 药 物 治疗 的 人 数 很 少 。 但 到 了 20 世 纪 60 年 代 和 70 年 代 ， 心 理疗 法 有 了 重大 突破 ， 其 中 最 重要 的 是 现在 被 称 作 认 知 行 
为 疗法 (cognitive behavioral therapy，CBT) 的 治疗 方法 。 该 疗法 依据 的 原理 是 思想 影响 情感 ， 良 好 的 心理 习惯 可 以 有 步骤 
地 系统 化 地 建立 起 来 。 当 然 ，CBT 并 不 是 唯一 行 之 有 效 的 疗法 ， 也 不 是 一 直 有 效 。 但 是 和 其 他 疗法 相 比 ，CBT 更 为 频繁 地 被 验 
证 ， 因 此 可 以 更 为 确定 的 说 明 它 的 整体 治疗 效果 。CBT 经 过 了 几 百 个 随机 选取 的 临床 试验 ， 这 和 所 有 其 他 疗法 的 验证 过 程 是 完 
一 样 的 。 


临床 检验 的 结果 表明 : 在 对 抑郁 症 和 焦虑 症 患者 采用 CBT 之 后 ，50% 的 患者 疼 愈 ， 剩 下 的 很 多 患者 状况 也 得 到 极 大 的 改善 。 
对 于 抑郁 症 来 说 ，CBT 在 短期 内 和 药物 一 样 有 效 ， 而 且 长 期 来 看 ， 其 在 预防 复发 方面 比 药 物 更 为 有 效 。 而 对 于 焦虑 定 ，CBT 的 疗 
效 更 为 显著 。 很 多 有 社交 恐惧 、 丽 慌 症 和 强迫 症 的 患者 已 经 患 病 几 十 年 ， 经 过 CBT 的 成 功 治疗 ， 他 们 终生 治愈。 


引领 这 场 “心理 学 革命 ”的 英雄 之 一 是 精神 病 学 家 阿 伦 : 贝 克 (Aaron Beck) 。 他 之 前 是 一 位 心理 分 析 师 ， 想 要 让 心理 分 析 
成 为 科学 。 因此， 他 设计 了 一 个 研究 来 验证 自己 的 理论 一 人们 之 所 以 抑郁 ， 是 因为 压抑 了 内 心 未 被 意识 到 的 对 自己 的 敌对 情 
绪 。 斩 在 同事 的 帮助 下 ， 他 比较 了 患 抑郁 症 和 没有 患 病 的 患者 的 梦境 。 和 他 的 预料 相反 ， 抑 郁 患者 梦 中 的 敌对 情绪 反而 比 其 他 患 
者 少 。 而 且 ， 他 们 的 梦境 内 容 和 清醒 时 候 的 想法 非常 相似 。 在 梦 中 ， 他 们 把 自己 看 成 受害 者 ， 周 围 的 人 和 事物 都 和 他 们 对 立 ， 他 
们 感到 挫败 、 被 拒绝 和 被 遗弃 。 


因此 贝克 把 精力 集中 到 研究 患者 到 底 在 想 些 什么 一 一 他 让 患者 观察 他 们 自身 的 不 自觉 的 想法 ， 这 些 想法 是 他 们 思维 模式 的 
一 部 分 。 贝克 坐 在 患者 的 对 面 ， 试 图 分 析 他 们 的 内 在 想法 。 当 一 朵 云 从 一 个 人 的 脸 上 款 过 时 ， 贝 克 问 患者 : “你 当时 脑 中 在 想 
些 什么 ? ”结果 显示 ， 抑 郁 症 患者 的 思维 模式 通常 是 灾难 化 ( 几 事 往 最 坏 想 ) 、 非 黑 即 白 的 判断 、 用 单个 糟糕 的 经 历 以 偏 概 全 。 
为 了 帮助 他 们 ， 贝 克 训 练 患者 检查 自己 的 想法 ， 看 看 哪些 是 有 偏见 的 或 是 扭曲 的 。 出 乎 贝克 意料 的 是 ， 在 12 次 的 疗程 之 内 ， 很 
多 患者 已 经 不 用 再 来 见 他 了 ， 他 们 说 自己 已 经 得 到 需要 的 治疗 。 


男 一 位 “心理 革命 ”的 英雄 信物 是 南非 心理 学 家 约瑟夫 : 沃 尔 普 (Joseph Wolpe) 。 他 早 前 也 接受 过 心理 分 析 训 练 ， 对 于 其 
缓慢 的 治疗 效果 他 感到 很 受挫 。 他 读 到 了 俄罗斯 生理 学 家 伊 万 : 巴 甫 洛 夫 (Ilvan Pavlov) 的 一 项 研究 。 研 究 显示 : 动物 对 一 些 对 
象 会 有 恐惧， 可 以 通过 逐步 让 动物 面 对 这 些 对 象 的 方法 来 消除 玖 惧 。 沃 尔 普 把 这 种 行为 治疗 的 方法 用 在 自己 的 患者 身上 ， 和 贝克 
一 样 ， 添 尔 普 的 患者 也 迅速 痊愈 了 。 贝 克 和 沃 尔 普 的 基本 思想 ， 共 同 构成 了 认 知 行为 疗法 的 基础 。 为 了 确保 新 疗法 能 够 产生 可 信 
的 结果 ， 他 们 二 人 还 将 好 的 方法 做 成 小 册子 ， 让 每 个 经 过 良好 训练 并 富 于 同情 心 的 人 都 可 以 加 以 应 用 。 在 检验 效果 方面 ， 他 们 也 
设计 了 严格 的 评估 指标 ， 并 把 这 些 指标 用 于 科学 随机 实验 ， 算 出 患者 康复 的 比例 。 结 果 是 : 50% 或 更 高 的 治 急 率 ， 这 给 了 全 世界 
几 百 万 患者 以 希望 。 


当然 ， 还 有 其 他 的 一 些 非常 有 效 的 治疗 方法 。 这 些 方 法 需要 经 过 系统 的 发 展 和 检验 。 随 着 历史 的 演进 ， 我 们 应 该 满怀 希望 
期 待 CBT 能 为 其 他 更 有 效 的 疗法 铺 平 道路 。 但 立足 当下 ，CBT 最 大 的 意义 是 让 心理 学 疗法 可 以 真正 “科学 地 ”改变 患者 的 生活 。 
相信 未 来 它 将 彻底 改写 我 们 的 文明 。 


不 论 是 药物 还 是 行为 疗法 ， 现 代 心 理 治疗 的 重要 特征 是 对 其 效果 检验 的 严谨 性 。 之 前 的 很 多 心理 疗法 定义 模糊 、 缺 乏 系 统 


性 、 用 时 很 长 ， 为 很 多 医生 所 吕 视 。 现 代 心理 治疗 是 高 度 严格 的 科学 ， 基 于 随机 控制 实验 ， 可 以 重复 检验 ， 而 且 治 愈 率 和 大 多 数 
身体 疾病 的 疗法 一 样 高 。 但 是 了 解 这 些 的 人 还 不 够 多 ， 几 乎 在 每 个 国家 当中 ， 实 证 心理 疗法 仍然 很 难 进入 医疗 体系 。 


[1] 参见 第 八 章 至 第 十 章 。 
[2] 参见 Beck (2006) 。 认 知 疗法 的 很 多 基本 观点 都 由 阿尔 伯 特 . 埃 利 斯 (Albert Allis) 同时 发 展 出 来 ， 但 是 他 没有 像 贝克 和 其 同 
事 那 样 ， 进 一 步 对 治疗 效果 进行 系统 验证 。 

3 如 何 描述 接受 治疗 的 人 是 一 个 众所周知 的 议题 。 我 们 通常 用 “人 们 ” (people) ， 但 有 时 会 用 病人 (Patients) 或 顾客 
(clients) 。 从 调查 中 我 们 得 知 ， 可 能 人 们 更 喜欢 “服务 使 用 者 ” (service user) 这 样 的 字眼 ; 参见 Simmons et al. (2010) 。 


这 些 治 疗 贵 吗 


这 些 疗法 很 难 进入 医疗 体系 的 原因 ， 并 不 是 因为 它们 很 昂贵 []。CBT 的 一 个 标准 疗程 包括 最 多 16 次 一 小 时 的 一 对 一 诊疗 , 平 
均 来 说 一 个 疗程 一 般 为 10 次 诊疗 以 内 。 全 部 的 费用 大 概 为 1000 英 镑 (不 足 2000 美 元 ) 。 相 比 花 费 ， 该 疗法 对 严重 病症 的 治愈 率 
可 以 达到 50%， 人 花费 是 非常 值得 的 。 这 也 是 为 什么 英国 国民 健康 服务 (national health service，NHS) 在 官方 指南 里 ， 把 CBT 
推荐 给 所 有 的 心理 疾病 患者 [2 


事实 上 ， 这 背后 的 经 济 账 比 上 文 所 述 的 还 要 划算 。 对 于 医疗 体系 的 出 资 者 来 说 ， 接 下 来 的 研究 发 现 是 非常 惊人 的 。 心 理 健康 
对 于 身体 健康 和 医疗 花费 的 影响 是 巨大 的 。 尤 其 是 在 预期 寿命 方面 : 抑郁 症 对 预期 寿命 的 降低 效果 (并 非 主 要 由 自杀 所 致 ) 和 吸 
烟 一样 。 对 于 患 有 抑郁 症 和 焦虑 症 的 人 来 说 ， 他 们 去 看 家 庭 医生 和 专科 医生 的 次 数 都 会 增多 。 相 反 ， 控 制 实 验 的 结果 显示 ， 和 未 
经 心理 治疗 的 患者 相 比 ， 经 过 治疗 的 患者 由 于 身体 疾病 去 看 医生 的 次 数 大 大 减少 。 这 方面 减少 的 花费 足够 覆盖 心理 治疗 的 费用 。 
对 于 公共 卫生 的 管理 者 来 说 ， 这 是 一 个 双赢 的 局 面 : 在 引入 更 多 心理 治疗 的 同时 ， 因 为 有 了 在 身体 疾病 方面 的 开支 节省 ， 心 理 治 
疗 不 会 增加 开支 。 在 心理 治疗 方面 投入 更 多 ， 实 际 上 会 改善 整个 医疗 体系 的 收 支 状况 。 


对 于 福利 体系 来 说 ， 也 是 一 样 的 道理 。 很 多 患 有 心理 疾病 的 人 都 不 能 工作 。 如 果 心 理疗 法 更 为 普及 ， 一 些 因为 心理 疾病 靠 救 
济 金 生活 的 人 ,或 是 因 病 要 丢掉 工作 的 人 就 会 被 治愈 。 这 样 就 会 有 更 多 的 人 恢复 工作 ， 领 取 救 济 的 人 也 会 减少 。 有 效 的 估算 显 
示 ， 在 救济 金 和 税收 损失 方面 的 节省 额度 ， 将 超过 心理 治疗 的 人 花费。 因此， 引入 心理 疗法 是 双重 回报 一 一 在 疗法 上 一 份 投入 ， 
却 在 身体 疾病 的 医疗 投入 和 福利 体系 的 投入 两 方面 都 节省 了 大 量 开支 。 


尽管 如 此 ， 医 疗 体系 的 出 资 人 还 是 不 愿意 投入 资源 ， 提 供 心 理 治疗 。 这 就 是 现在 很 少 人 获得 治疗 的 主要 原因 : 最 该 指责 的 首 
先是 出 资 人 。 


器 参 


名 


第 十 一 章 。 


D] 由 英国 国家 健康 护理 优化 研究 院 (NICE) 提出 。 


早期 干预 
我 们 把 目光 从 成 年 人 转向 儿童 ， 引 入 心理 疗法 就 更 为 迫切 。[1 对 于 儿童 来 说 ， 情 况 也 一 样 ， 有 好 的 疗法 但 是 在 多 数 国家 并 未 
广泛 普及 。 对 于 青少年 来 说 ， 治 疗 不 足 的 状况 比 成 年 人 还 要 糟糕 : 只 有 不 到 1/4 的 有 心理 问题 的 青少年 接受 治疗 。 


这 种 现象 背后 的 决策 短视 更 为 突出 ， 因 为 一 半 患 有 心理 疾病 的 成 年 人 都 是 从 童年 时 期 开始 患 病 。 而 且 ， 儿 童 的 心理 疾病 也 是 
很 多 社会 问题 的 成 因 。 和 其 他 儿童 相 比 ， 有 心理 疾病 的 儿童 更 容易 逃学 、 吸 毒 和 有 自残 行为 。 当 他 们 进入 成 年 如果 年 轻 时 


有 行为 障碍 ) ， 他 们 更 容易 犯罪 被 捕 ， 成 为 未 成 年 父母 ， 更 容易 离婚 和 靠 救济 金 生活 。 这 也 引入 了 我 们 对 第 二 个 更 为 重大 的 
问题 的 讨论 一 一 心理 疾病 对 整个 社会 的 影响 。 


流 


[1 参见 第 十 三 章 。 


现在 是 更 好 的 社会 吗 


在 第 二 次 世界 大 战 最 为 黑暗 的 日 子 里 ， 温 斯 顿 . 夺 吉 尔 委托 威廉 姆 : 贝 厚 里 奇 历 士 (Sir William Beveridge) 去 构想 未 来 的 社 
会 政策 。 贝 弗 里 奇 撰写 了 那 份 著名 的 报告 ， 决 定 了 之 后 英国 福利 体系 的 模式 。 在 报告 中 ， 贝 弗 里 奇 指出 了 社会 问题 的 五 大 元 凶 ， 
用 我 们 的 现代 语汇 来 说 ， 分 别 是 贫困 、 失 业 、 教 育 不 足 、 居 住 条 件 差 和 身体 疾病 。 从 那 时 开始 ， 针 对 这 五 大 问题 ， 我 们 全 力 进行 
改善 ， 除 了 不 时 受到 失业 的 困扰 之 外 ， 在 其 他 方面 都 取得 了 巨大 的 进步 。 尽 管 如 此 ， 我 们 当前 的 社会 也 并 不 比 那 时 候 更 为 幸福 。 
我 们 有 更 多 的 家 庭 破裂 ， 更 多 情绪 失调 的 孩子 和 更 多 的 犯罪 。 [造成 这 种 状况 的 一 个 主要 原因 ， 是 我 们 每 个 人 内 心 的 人 性 因素 基 
本 没有 改变 。 我 们 解决 了 外 部 的 问题 却 没有 应 对 内 心 的 问题 ， 也 就 是 第 六 大 元 凶 : 心理 疾病 。 

这 也 是 福利 体系 犯错 误 的 地 方 ， 它 认为 所 有 的 社会 问题 都 是 外 部 的 。 当 然 很 多 社会 问题 是 外 部 的 ， 但 不 是 全 部 。 抑 郁 症 、 焦 
虑 和 人 格 失调 这 些 问 题 和 人 类 的 存在 一 样 古老 。 新 情况 是 在 过 去 的 50 年 当中 ， 人 们 发 展 出 应 对 这 些 问 题 的 重要 方法 。 

我 们 已 经 有 了 人 们 需要 的 治疗 方法 ， 而 且 并 不 昂贵 。 他 们 有 很 高 的 治愈 率 ， 也 经 过 了 严格 的 临床 实验 。 但 是 大 多 数 人 却 不 能 
获得 治疗 。 我 们 的 主张 是 ， 如 果 这 些 疗法 能 够 被 普及 ， 我 们 就 能 够 有 一 个 真正 的 更 好 的 社会 。 


当然 这 并 不 是 唯一 要 做 的 事 。 我 们 也 建议 采取 预防 措施 和 推行 重大 的 社会 变革 。|[*| 与 此 同时 ， 几 百 万 的 患者 正在 承受 痛苦 。 
我 们 知道 息 样 帮助 他 们 ， 而 且 知 道 结 果 将 会 怎样 。 因 此 ， 让 他 们 获得 治疗 是 当前 的 头等 大 事 ， 我 们 确信 这 方面 的 政策 将 会 让 整个 
社会 状况 大 为 改观 。 这 就 是 我 们 撰写 本 书 最 主要 的 主张 。 


为 了 申明 主张 ， 在 接 下 来 的 章节 中 ,我们 问 了 一 系列 问题 。 在 书 的 第 一 部 分 中 ， 我 们 要 呈现 的 是 心理 疾病 如 何 影响 患者 以 及 
周围 人 的 生活 。 我 们 也 探求 心理 疾病 的 产生 原因 。 第 二 部 分 中 我 们 回 到 如 何 应 对 心理 疾病 。 我 们 已 经 有 了 极 好 的 治疗 方法 ， 现 在 
需要 大 规模 地 提供 给 患者 。 英 格 兰 的 “提高 心理 治疗 可 及 性 ”项 目 就 是 一 个 很 好 的 例子 。 虽 同时 还 需要 推行 一 系列 变革 ， 旨 在 从 
源头 降低 人 们 震 患 心理 疾病 的 风险 。 


现在 时 机 已 经 成 熟 ， 我 们 要 彻底 改变 观念 。 心 理 疾病 已 经 让 那么 多 人 生活 在 痛苦 之 中 ， 并 且 引 发 大 量 社会 问题 。 但 是 已 经 有 
了 好 消息 : 它 可 以 治愈 ， 而 且 不 会 贵 得 要 命 。 就 像 一 位 记者 所 说 ， 治 疗 心理 疾病 是 一 件 “ 无 须 太 费 脑筋 的 事 ”。 内 


四 在 多 数 西方 国家 中 犯罪 率 当 然 正在 下 降 ， 但 是 仍然 远 高 于 20 世 纪 50 年 代 。 


[4] M.A.Sieghart, “Talking therapy is natutal ，effective ，fast and so cheap” ，The Times.7December 2006. 


第 二 章 ”什么 是 心理 疾病 


抑郁 是 我 所 经 历 的 最 痛苦 的 事 … 我 无 法 想象 自己 还 能 够 再 振作 起 来 。 没 有 希望 。 


一 一 J.K. 罗 琳 (J.K.Rowling) 


加 雷 斯 是 一 个 很 帅 的 男子 ， 他 30 多 岁 ， 相 当 有 魅力 。 但 是 在 他 20 多 岁 的 时 候 ， 他 整 天 都 待 在 家 里 。 他 无 法 忍受 和 其 他 人 在 
一 起 ， 觉 得 自己 长 得 非常 丑 ， 怕 其 他 人 看 到 了 会 笑话 自己 。 当 他 出 门 的 时 候 ， 他 会 有 恐惧 症 发 作 (panic attack) ， 只 能 从 人 前 
跑 开 并 向 起 来 。 


这 种 无 端的 恐惧 和 自我 慷 恨 是 让 人 吃惊 的 ， 但 并 不 罕见 。 加 雷 斯 小 时 候 ， 尽 管 他 是 一 个 好 学 生 ， 和 其 他 人 在 一 起 时 却 感到 紧 
张 。 他 曾经 写 过 一 篇 作文 ， 里 面 写 了 自己 的 抑郁 和 想 要 自杀 的 想法 。 直 到 他 开始 工作 之 后 ， 情 况 开始 变 得 很 糟糕 ， 他 已 经 无 法 应 
对 。 接 下 来 的 七 年 里 ， 加 雷 斯 没有 工作 。 通 过 家 庭 医生 的 推荐 ， 他 参加 了 一 个 为 期 18 个 月 的 “心理 动力 学 ”治疗 。 在 治疗 过 程 
中 ， 他 重新 回顾 了 以 往 的 生活 和 破裂 的 家 庭 一 一 当 他 13 岁 的 时 候 父 母 分 开 了 ， 他 先 和 父亲 生活 ， 父 杀 非 常 暴 庆 ， 之 后 他 又 和 和 母 
杀生 活 。 但 是 治疗 师 无 法 解决 加 雷 斯 当时 面临 的 间 题 : 他 的 自我 厌恶 和 社交 焦虑 。 加 雷 斯 没有 好 转 。 在 接 下 来 的 两 年 中 他 又 被 介 
绍 去 看 了 两 个 心理 医生 ， 其 中 一 个 医生 的 方法 仍 是 “人 本 中 心 。 (person-centred) 。 加 雷 斯 觉得 这 些 治 疗 还 是 一 样 没有 效 
果 。 药 物 也 不 起 作用 。 


之 后 加 盏 斯 看 了 一 个 名 为 《 太 丑 而 不 值得 爱 》 (Too Ugly for Love) 的 电视 纪录 片 ， 其 中 讲 的 是 “身体 畸形 恐惧 
症 ” (body dysmorphic disorder) ， 患 病 的 人 认为 自己 非常 丑 ， 觉 得 人 们 都 会 嘲笑 自己 。 这 和 加 雷 斯 的 感受 一 模 一 样 。 他 找 
到 了 纪录 片 中 提 到 的 治疗 师 ， 并 且 让 他 给 自己 进行 诊断 。 又 经 历 了 三 年 的 努力 ， 他 终于 被 这 位 治疗 师 的 诊所 收治 。 他 的 诊断 结果 
是 焦虑 症 ， 需 要 进行 12 周 的 CBT 治 疗 。 

加 雷 斯 说 : “8 周 之 后 我 的 人 生 就 改变 了 。 ”他 之 后 这 样 写 道 : 

我 人 生 中 第 次 开始 享受 多 数 人 觉得 理所当然 的 事情 : 比 


发 言 ， 或 者 坐 在 咖啡 馆 里 愉快 地 吃 零食 。 我 经 常 感到 自 
在 。D] 


心情 放松 地 在 人 群 当中 散步 ， 觉 得 自己 是 社会 的 一 分 子 ; 或 者 在 教室 的 课堂 里 大 声 
获 新 生 ， 整 个 世界 从 一 个 充满 了 恐惧 和 威胁 的 地 方 ， 变 成 了 充满 可 能 性 和 惊喜 的 所 


中 
下 


J 是 


加 雷 斯 马上 开始 了 志愿 工作 ， 他 接受 培训 | 成 为 一 名 治疗 师 。 现 在 他 全 职工 作 。 如 果 你 看 到 他 ， 你 看 不 出 他 之 前 曾经 经 历 的 折 
磨 ， 除 非 让 他 谈 起 的 时 候 ， 他 才 会 偶尔 流下 眼泪 。 


丽 萨 是 一 位 53 岁 的 妇女 。 她 的 焦虑 症 发 病 很 早 ， 是 从 她 3 岁 的 妹妹 因 癌 症 去 世 开 始 的 。 从 那 时 起 ， 她 开始 担心 这 个 ， 担 心 那 
个 。 当 她 14 岁 的 时 候 ， 她 开始 了 “检查 仪式 ” (check ritual) 来 控制 自己 的 焦虑 。 当 她 大 学 毕业 拿 到 自己 的 艺术 学 位 的 时 候 ， 
她 的 脑 中 充满 了 自己 会 杀害 别人 的 念头 。 她 想 要 看 看 其 他 人 的 脑子 里 面 有 什么 ， 想 要 达到 目的 她 就 必须 要 杀人 。 为 了 消除 这 些 妄 
念 ， 丽 萨 去 看 了 医生 ， 但 医生 只 是 说 明 她 的 想法 如 何 反映 她 妹妹 的 死 ， 以 及 她 小 时 候 的 其 他 经 历 。 丽 萨 没有 得 到 控制 这 些 念头 的 
方法 。 接 下 来 的 很 多 年 她 都 无 法 工作 。 她 开始 柄 酒 ， 对 还 是 婴儿 的 儿子 不 管 不 顾 。 药 物 也 不 起 作用 。 最 后 ， 当 她 50 岁 的 时 候 ， 
她 来 到 一 家 专门 治疗 强迫 症 (obsessive-compulsive disorder，OCD) 的 诊所 。 


三 年 之 后 ， 丽 萨 这 样 写 道 : 


经 过 在 OCD 专 业 治疗 中 的 学 习 ， 我 掌握 了 方法 ， 我 可 以 应 付 脑 中 冒 出 来 的 念头 ， 不 再 需要 去 看 心理 治疗 师 了 。 我 已 经 完全 放下 了 再 度 醒酒 的 想 
法 。 
我 并 


不 完美 ， 只 是 一 个 矮 胖 的 53 岁 的 中 年 妇女 。 但 现在 我 觉得 自己 是 一 个 情感 上 的 百 万 富 全 ! 在 此 之 前 我 觉得 自己 内 心 像 是 个 坏 鸡蛋 。 当 我 
结束 0CD 专 业 治 疗 之 后 ， 我 觉得 自己 变 好 了 ， 心 中 充满 了 对 未 来 的 向 往 一 就 像 是 散 养 出 来 的 一 枚 鸡蛋 ， 充 满 了 可 能 性 。 在 给 我 的 生日 卡 1 
的 儿子 写 下 了 : 妈妈 ， 现 在 就 算是 一 头 恐 龙 也 无 法 把 我 从 你 身边 夺 走 ! [2] 


上 上 ， 


2006 年 2 月 28 日 ， 凯 文 . 伊 维 森 〈Kevin Ivison) 上 校 带领 着 他 的 拆 弹 小 组 在 伊拉克 巴士 拉 附 近 的 一 条 路 上 巡逻 。 一 枚 强力 炸 
弹 爆 炸 了 ， 凯 文 亲 眼看 到 自己 的 两 位 战友 死 在 面前 。 一 群 伊拉克 人 集结 在 拆 弹 小 组 剩 下 的 车 辆 周围 ， 想 要 阻止 他 们 撤退 。 凯 文 发 
现 前 方 有 另 一 枚 强力 炸弹 。 如 果 他 要 去 拆 弹 ， 那 么 炸弹 可 能 在 远程 无 线 遥 控 下 爆炸 ， 或 者 他 可 能 被 狙击 手 击毙 。 了 恐惧 抽 住 了 他 。 
他 觉得 自己 必死 无 疑 。 尽 管 如 此 ， 他 还 是 继续 前 进 ， 拆 除了 炸弹 。 整 个 过 程 化 了 20 分 钟 ， 之 后 他 成 功 地 和 人 小 组 剩 下 的 成 员 撤 
离 。 但 之 后 他 的 精神 却 骨 溃 了 ， 他 从 部 队 退 役 了 。 他 因 英 勇 表现 被 授予 乔治 勋章 ， 但 他 始终 觉得 是 自己 的 过 错 导致 两 名 战友 的 
死 。 凯 文 醒 着 时 候 ， 脑 中 能 想到 的 只 有 当天 的 情景 ， 而 当 他 睡 着 的 时 候 ， 就 会 做 各 种 充满 暴力 的 梦 。 他 脑 中 只 有 关于 死亡 和 对 死 
尼 的 息 惧 。 他 之 前 和 所 有 人 都 相处 融洽 ， 现 在 却 变 得 问 问 不 乐 ， 任 何事 情 都 能 引发 他 的 愤怒 ， 包 括 周围 人 和 噪声 。 


凯 文 明白 自己 需要 治疗 ， 但 是 直至 四 年 之 后 他 才 在 南 伦敦 的 莫 将 利 医院 (Maudsley Hospital) 找到 了 治疗 方法 。 他 参加 了 
12 次 加 长 的 CBT 治 疗 。 在 治疗 过 程 中 ， 他 在 一 个 完全 安全 的 环境 当中 ， 回 忆 起 当天 的 每 个 细节 ， 不 加 任何 形式 的 判断 。 在 治疗 的 
同时 ， 他 开始 忍受 日 常生 活 中 的 愤怒 。 他 说 ， 治 疗 开始 两 个 月 之 后 ， 我 觉得 自己 完全 变 成 了 另外 一 个 人 ， 到 治疗 结束 的 时 候 ， 我 
恢复 成 之 前 的 那个 我 。D] 


[1] Anxious Times, 79, Autumn 2011. 
[2] Veale and Willson (2011) . 


DB] Ivison (2011) . 


加 雷 斯 、 丽 萨 和 凯 文 是 典型 的 焦虑 症 患者 ， 代 表 了 全 球 几 百 万 名 患 有 各 种 类 型 焦虑 症 的 人 ， 其 中 包括 男性 和 女性 。 当 人 类 进 
化 开始 的 时 候 ， 人 必须 和 热带 草原 其 他 种 种 危险 的 动物 为 伴 ， 那 些 精神 紧张 的 人 类 成 活 的 概率 比较 高 。 在 当时 情境 下 ， 焦 虑 是 有 
正面 作用 的 。 但 在 现代 社会 中 ， 很 多 人 过 度 焦 虑 。 焦 虑 和 强迫 观念 都 有 着 不 同 的 程度 。 粗 略 统计 ， 大 概 8% 的 人 的 焦虑 症状 已 经 
影响 正常 生活 ， 需 要 专业 帮助 。[] 这 些 人 患 有 “焦虑 症 ” (anxiety disorder) 。 


对 于 一 些 人 来 说 ， 焦 虑 很 容易 扩大 化 (generalize) 。 他 们 担心 很 多 事情 ; 很 难 集中 精力 ， 不 能 静坐 ， 不 能 好 好 了 睡觉。 这 将 
导致 又 劳 和 极度 痛苦 。 而 有 些 焦虑 症 会 比 这 些 更 严重 ， 导 致 生 活 失 能 。 这 当中 最 常见 的 是 惊 丸 发 作 、 社 交 了 恐惧 症 、 强 迫 症 和 创伤 
后 紧张 症 (post-traumatic stress disorder) 。 


患 有 惊恐 发 作 的 人 认为 自己 要 死 了 ， 要 晕 倒 ， 心 脏 病 要 发 作 ， 要 中 风 ， 或 者 要 发 疯 。 他 们 会 经 受 一 些 身体 感受 ， 这 被 他 们 看 
作 危 险 的 征兆 。 这 会 触发 他 们 “战斗 还 是 逃跑 ”的 机 制 ， 他 们 的 心跳 会 加 速 。 实 际 上 他 们 并 不 会 死 ， 但 是 玖 惧 非 常 强 烈 ， 对 于 发 
作 的 恐惧 都 能 够 引发 “发 作 ”。 有 这 样 恐 惧 的 人 通常 不 能 离开 家 ， 担 心 可 能 发 生 的 事 。 这 样 他 们 就 变 成 广场 恐惧 症 
(agoraphobic) 患者 ， 不 敢 到 隔 生 的 环境 中 去 。1/5 患 有 惊恐 发 作 的 人 会 试图 自杀 。[ 气 


社交 恐惧 症 患 者 认为 ， 其 他 人 会 觉得 自己 车 人 讨厌 或 是 很 笨拙 。 他 们 会 持续 地 监视 自己 给 他 人 造成 的 印象 ， 而 这 种 自我 意识 
却 让 情况 变 得 更 糟 。 他 们 会 经 常 脸红 、 出 汗 甚 至 友 拌 。 当 症状 恶化 到 一 定 程度 时 ， 他 们 就 会 逃避 ,就 像 加 雷 斯 在 那些 年 所 经 历 的 
那样 。 


对 于 患 有 强迫 症 的 人 来 说 ， 尽 管 他 们 想 要 避免 ， 但 还 是 不 能 够 控制 自己 的 一 些 特定 的 强迫 想法 和 行为 。 丽 萨 就 是 一 个 有 强迫 
想法 的 人 。 她 脑 中 最 经 常 的 念头 是 自己 会 杀人 或 是 做 出 其 他 可 怕 的 事 。 强 迫 行 为 包括 重复 洗手 或 是 重复 检查 门 锁 一 这 个 过 程 
通常 会 持续 一 小 时 以 上 。 这 些 想 法 和 行为 将 使 患者 的 生活 完全 失 能 。 


最 后 一 项 是 创伤 后 紧张 症 ， 这 是 任何 一 个 像 凯 文 那样 经 受 打击 的 人 都 可 能 得 的 。 这 些 打击 或 是 像 凯 文 那样 不 断 地 在 脑 中 复 
现 ， 或 是 在 某 些 经 历 触 动 下 重新 回忆 起 来 。 该 症 患 者 的 典型 症状 是 高 度 敏 感 、 神 经 质 和 易 她 ， 往 往 破 坏 他 们 在 家 庭 和 工作 当中 的 
人 际 关系 。 

焦虑 症 的 症状 ， 尤 其 是 社交 恐惧 ， 往 往 从 童年 就 已 开始 。 一 旦 开始 ， 大 多 数 的 焦虑 症状 将 持续 相当 长 的 时 间 。 一 项 患者 调查 
显示 ， 焦 虑 症 患者 的 平均 患 病 时 间 超 过 17 年 。B] 但 相应 地 ， 一 旦 被 成 功 治愈 ， 焦 虑 症 也 能 长 时 间 不 再 发 作 。 办 
[1 本 章 中 数字 和 其 他 信息 的 来 源 ， 请 见 第 三 章 。 这 些 数据 由 在 连续 反映 英国 、 美 国 和 很 多 其 他 国家 的 患 病情 况 。 

[2] Batlow and Durand (2009) . 
[3] Bruce et al. (2005) ， 表 2; 关于 病人 康复 后 的 体验 (不 论 出 于 什么 原因 ) ， 请 参见 该 文 的 表 2。 


抑郁 


和 焦虑 症 相 比 ， 抑 郁 症 的 发 病 时 间 比 较 短 暂 ， 但 造成 的 伤害 也 是 毁 炎 性 的 。 路 易 斯 : 沃 尔 珀 特 (Lewis Wolpert) 是 一 位 杰出 
的 学 者 。 所 有 认识 他 的 人 都 觉得 他 非常 积极 向 上 。 但 在 65 岁 的 时 候 ， 他 患 上 了 严重 抑郁 症 。 他 说 : 


这 是 我 人 生 中 最 精 糕 的 经 历 ， 比 我 看 着 得 癌症 的 妻子 死去 还 要 难受 。 我 为 此 感到 很 卷 愧 ， 但 这 是 我 的 真实 感受 。 我 当时 的 经 历 是 以 前 任何 翡 惨 
公历 部 无法 比拟 的 。 我 二 到 用 不 是 通 澡 总 义 上 的 情绪 低落 和 六 谦 。 我 认得 很 疾 重 。 我 变 得 完全 以 我 为 中 心 、 消 极 ， 大 多 数 时 间 都 想 着 自杀 。 
我 不 能 正常 更 别 说 工作 了 ， 只 想 成 天 宽 在 床上 。 我 不 能 骑 车 和 独自 外 出 入 开 家 我 就 全 有 信 氏 发作。 我 有 很多 总 体 上 的 症状 ”我 

身 皮 肤 都 火烧 火 煤 地 疼痛 ， 会 有 不 能 控制 的 公认 现象 血 体 上 任何 新 症状 帮会 引发 极度 焦 店 。 我 舍 党 害怕 ”担心 自己 会 不 能 尿 斥 。 没 有 安 眼 革 
萄 无 法 入 证 ， 一 觉醒 来 感觉 重 精 。 未 来 毫 无 希望 。 我 觉得 自己 不 能 再 工作 ， 也 好 不 了 了 。 我 强烈 地 担心 自己 会 发 疯 。 解 豚 的 方法 是 自杀 。 


路 易 斯 之 前 因为 心律 不 齐 而 服药 ， 后 来 医生 给 他 换 了 药方 。 路 易 斯 认为 是 新 药 的 身体 反应 引发 了 他 的 焦虑 症 ， 而 另 一 个 发 病 
原因 是 对 退休 的 玖 惧 。 之 后 他 被 抑郁 情绪 所 控制 。 他 开始 用 药物 治疗 ， 但 是 之 后 却 被 自杀 的 想法 所 压 垮 。 唯 一 的 解决 方案 是 入 院 
治疗 、 防 范 自杀 ， 但 入 院 后 他 的 痛苦 继续 。 经 过 治疗 后 ， 他 的 情况 改善 ， 出 院 回 家 ， 但 他 还 是 不 能 承受 独处 。 因 此 他 开始 了 CBT 
治疗 课程 。 此 前 在 他 情况 最 糟 的 时 候 ， 他 曾 接 受过 CBT; 治 疗 ， 但 没 起 作用 。 这 一 次 他 觉得 “有 极 大 的 帮助 ”。 最 后 路 易 斯 得 以 恢 


复工 作 和 正常 生活 。 他 已 停止 服用 抗 抑郁 药物 ， 写 了 一 本 有 关 抑 郁 症 的 书 ， 名 为 《有 害 的 悲伤 》 (Malignant Sadness) 。 


曾经 有 9 年 的 时 间 ， 玛 丽 不 能 够 在 有 人 在 场 的 情况 下 吃 东 西 ， 包 括 她 的 孩子 : 她 觉得 自己 宫 无 价值 。 唯 一 例外 的 情况 是 当 其 
他 人 给 她 东西 的 时 候 ， 她 才 会 吃 。 她 的 童年 很 不 幸 ， 有 一 个 异常 苛刻 的 母亲 。30 多 岁 的 时 候 ， 她 和 孩子 的 父亲 分 开 ， 抑 郁 症 才 
开始 发 作 。 由 于 担心 自己 会 故意 撞车 ， 她 不 再 开车 。 她 不 能 集中 精力 ， 经 常 迷 路 ， 在 街 上 漫 无 目的 地 游荡 。 她 把 自己 的 感受 描述 
为 一 种 可 怕 的 空虚 。“ 感 党 自己 就 像 被 一 种 无 法 摆脱 的 病毒 一 点 点 地 摧毁 。 我 正在 消失 .“ 


当 她 去 看 全 科 医 生 时 ， 经 常 是 泪 流 满面 ， 但 全 科 医 生 给 她 开 的 药 只 有 百 忧 解 (Prozac) 。 这 药 起 一 点 作用 ， 但 她 的 恐惧 情 
绪 一 直 持续 了 9 年 。 


最 后 ， 玛 丽 决定 去 参加 CBT 心 理 治疗 。 一 开始 她 对 治疗 能 否 起 效 非 常 翡 观 。 但 在 11 周 疗程 进行 了 一 半 的 时 候 ， 效 果 开 始 显 
现 。 她 认为 对 她 最 有 帮助 的 是 三 个 方法 : 一 是 对 她 想法 的 系统 分 析 ， 这 让 她 看 到 了 自我 批判 是 多 么 的 没有 道理 ; 二 是 每 天 都 要 制 
订 积极 行动 计划 ， 并 且 每 天 都 要 记录 值得 感恩 的 事 ;三 是 行为 实验 一 一 包括 在 疗法 设 定 的 安全 状态 下 ， 一 点 点 适应 在 公共 场合 
吃 东 西 。 


治疗 结束 后 ， 玛 丽 的 情绪 有 了 完全 的 改观 。 她 焕然 一 新 ， 并 保持 了 四 年 多 。 


苏 非 是 一 位 20 多 岁 的 美丽 且 有 天 赋 的 女性 。 她 一 直 受 完美 主义 的 折磨 ， 总 是 达 不 到 自己 对 自己 的 期 望 。 这 令 她 在 少年 时 期 
反常 的 孤僻 。13 岁 那 年 ， 可 能 由 于 对 生命 的 轻视 ， 她 出 了 严重 的 意外 。 在 学 业 上 ， 她 一 路 青云 直上 ,但 到 了 大 学 的 最 后 一 年 ， 
她 彻底 地 被 抑郁 症 击 垮 了 


当时 她 不 能 够 正常 思考 也 无 法 应 对 。 她 困 在 其 中 ， 浑 然 不 觉 。 她 在 两 种 状态 中 转换 ， 要 么 是 彻底 的 空虚 ， 要 么 是 疯狂 的 想法 
不 受 控制 地 涌现 。 她 强烈 地 想 要 从 这 种 恐惧 中 逃离 。 她 深夜 在 自己 的 房间 里 喝 威 士 忌 、 吃 药 。 庆 幸 的 是 她 没有 死 ， 只 是 病 了 ， 还 
是 拿 到 了 学 位 。 


但 接 下 来 一 年 的 情况 更 糟 。 她 辞职 了 ， 之 后 一 直 在 不 停 地 换 工 作 ， 生 活 完全 失控 。 她 醒酒 很 厉害 。 她 去 见 了 一 位 咨询 师 但 是 
情况 没有 改变 。 后 来 她 被 推荐 参加 CBT 的 治疗 。 


她 学 会 观察 和 记录 自己 的 想法 ， 这 给 她 带 来 了 一 些 平静 : 她 可 以 反思 自己 的 完美 主义 。 治 疗 师 让 她 规划 自己 的 生活 (饮食 、 
睡觉 、 社 交 、 饮 酒 ) ， 由 混乱 变 得 有 序 。 她 恢复 了 工作 ， 情 绪 一 点 点 地 得 到 改善 。 到 现在 已 经 两 年 多 了 ， 她 的 状态 仍旧 保持 平静 


和 稳定 。 她 说 : “我 更 喜欢 自己 了 。 每 个 人 都 看 到 了 我 的 变化 。 


我 们 每 个 人 都 会 觉得 抑郁 ， 尤 其 是 一 些 不 好 的 事情 发 生 的 时 候 ， 但 这 不 等 同 于 我 们 这 里 谈论 的 抑郁 症 。 抑 郁 症 可 以 由 外 部 事 
件 引发 ， 它 是 一 种 强烈 的 绝望 感 ， 比 正常 的 不 快 持续 时 间 要 长 。 它 的 发 作 通常 没有 明显 的 触发 因素 。 就 像 柯 勒 律 治 的 诗 中 所 描述 
的 那样 : 

一 种 没有 疼痛 的 悲伤 ， 空 虚 的 ， 黑 暗 的 ， 阴 沉 的 ， 

种 窒息 的 、 有 呆滞 的 、 无 感情 的 悲伤 ， 

它 无 处 释放 ， 无 法 缓解 ， 


无 论 是 用 语言 、 叹 息 ， 还 是 眼泪 [2] 


当然 ， 抑 郁 症 是 分 程度 的 。 吕 美国 精神 病 学 会 (American Psychiatric Association) 内 对 严重 抑郁 症 的 正式 定义 是 这 样 
的 : 患者 至 少 在 两 周 时 间 里 ， 大 部 分 时 间 觉 得 抑郁 ， 同 时 (或 者 ) 对 几乎 所 有 事情 失去 兴趣 和 乐趣 。 而 且 ， 患 者 每 天 还 至 少 经 历 
以 下 症状 中 的 3 种 Pl: 睡眠 减少 或 增加 ; 体重 减少 或 增加 ; 身体 躁动 或 懒散 ; 疲倦 ; 注意 力 下 降 ; 无 价值 感 ; 自杀 想法 。 这 些 症 
状 必须 严重 到 极 大 地 影响 患者 每 天 的 家 庭 生活 和 工作 。 在 发 达 国 家 当中 ， 约 有 49% 的 成 年 人 患 有 严重 抑郁 症 ， 还 有 49% 左 右 的 成 年 
人 的 抑郁 症 程度 较 轻 ， 两 者 加 起 来 占 到 8%。 


表 2-1 显 示 了 患者 健康 问卷 (patient health questionnaire，PHQ) ， 问 卷 中 有 9 个 问题 。 英 国 卫 生 部 用 这 个 问卷 来 筛 查 抑 
郁 症 。 另 外 的 表格 是 用 来 筛 查 广泛 性 焦虑 症 (generalized anxiety disorder，GAD) “( 见 表 2-2) 。 根 据 抑郁 症 问卷 得 分 ， 可 
以 分 为 以 下 程度 : 10~14 分 是 “ 轻 度 ”; 15~19 分 是 “中 度 ”， 而 20 分 以 上 就 是 “重度 ”。 在 三 组 当中 患者 的 分 布 几乎 一 样 
多 ， 多 数 严重 抑郁 症 患者 的 得 分 超过 15 分 。 [oj 对 焦虑 症 来 说 ， 在 GAD-7 问 卷 中 得 分 超过 8 分 ， 就 表明 患 病 。 


表 2-1 PHQ-9 抑 郁 症 问卷 


在 过 去 的 两 周 中 ， 你 被 以 下 症状 完全 没有 | 有 几 天 | 超过 一 半 | 几乎 
困扰 的 频 度 是 多 少 时 间 每 天 
对 事情 失去 兴趣 和 乐趣 
情绪 低落 、 抑 郁 、 无 望 
入 睡 困 难 、 睡 眠 中 断 或 睡眠 过 多 
觉得 疲惫， 没有 精神 
食欲 差 或 过 度 饮食 


自我 感觉 差 觉得 自己 很 失败 或 者 让 家 人 1 9 3 
失望 
Lb 
| 


| 


很 难 集中 精神 ， 比 如 读 报纸 或 是 看 电视 0 
周围 人 已 经 发 现 你 行动 返 绥 ?或 者 相反 地 ,| 0 
由 于 烦躁 不 安 ， 你 比 平常 走动 得 更 多 
觉得 自己 死 了 更 好 ， 或 者 想 用 某 种 方式 伤害 | 0 
日 己 


表 2-2 GAD-7 焦 处 症 问 卷 


在 过 去 的 两 周 中 ， 你 被 以 下 有 
症状 困扰 的 频 度 是 多 少 时 间 

觉得 紧张 、 焦 虑 或 者 烦躁 2 
不 能 够 抑制 或 控制 担心 
过 于 担心 各 种 事情 
很 难 放松 
由 于 烦躁 无 法 安静 坐 着 
容易 感到 烦恼 和 愤怒 


担心 不 好 的 事情 会 发 生 0 1 2 


LAD 


如 果 想 看 到 在 治疗 过 程 中 得 分 的 变化 ， 我 们 可 以 看 图 2-1 和 图 2-2 中 显示 的 玛丽 的 案例 。 治 疗 开始 时 她 的 抑郁 症 和 焦虑 症 的 


得 分 很 高 。 疗 程 一 半 的 时 候 降 到 症状 的 临界 值 ， 而 结束 的 时 候 她 已 经 没有 什么 残留 症状 了 。 
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图 2-1 玛丽 的 PHQ-9 抑 郁 症 问卷 得 分 
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图 2-2 ”玛丽 的 GAD-7 焦 上 处 症 问卷 得 分 


相 比 焦虑 症 ， 抑 郁 症 的 发 病 年 龄 要 晚 一 些 ，[【/] 很 少 在 青少年 时 期 发 病 ， 平 均 发 病 年 龄 为 30 岁 。 而 且 ， 和 焦虑 症 不 同 ， 抑 郁 
症 容易 复发 。 发 作 期 大 多 为 9 个 月 以 内 ， 在 发 作 过 一 次 的 人 当中 ， 有 60% 的 人 至 少 会 复发 一 次 。 抑 郁 症 患者 的 一 生平 均 会 有 4 次 
发 病 期 。 虽 症状 严重 的 时 候 ， 患 者 必须 入 院 治 疗 ， 否 则 他 们 无 法 应 对 或 者 有 自杀 的 危险 。 


对 于 那些 有 时 抑郁 发 作 ， 而 有 时 狂躁 (过度 兴奋 、 自 大 狂 、 攻 击 性 、 缺 乏 睡 眠 ) 发 作 的 患者 来 说 ， 住 院 治疗 尤其 常见 。 这 些 
患者 的 症状 长 期 持续 ， 被 称 为 躁 郁 症 。 踩 郁 症 通常 在 少年 时 期 的 后 期 或 结束 以 后 发 作 。 癌 它 的 症状 通常 比 单纯 的 抑郁 症 (没有 狂 
弗 期 ) 要 严重 。10% 的 躁 郁 症 患 者 最 终 走 向 自杀 。[1010.5%~ 1% 的 成 年 人 患 有 躁 郁 症 。 该 症 也 是 三 个 主要 的 “严重 心理 疾病 ”之 
一 ，[11 秋 下 两 个 是 精神 分 裂 证 和 人 格 障碍 。 


[1] Wolpert (1999) 。 关 于 他 本 人 的 经 历 ， 请 特别 参见 该 书 的 介绍 和 第 十 二 章 。 关 于 其 他 对 抑郁 症 的 描述 ， 参 见 Solomon (2001) 
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[4] 这 是 被 称 为 DSM V 的 分 类 体系 。DSM 代 表 诊 断 和 数据 手册 (Diagnostic and Statistical Manual) 。 

[5] 如 果 你 没有 经 历 抑 郁 箭 失 生 活 兴 趣 ， 得 分 至 少 为 4。 

[6] 对 于 PHQ-9 的 进一步 分 析 ， 请 参见 Kroenke et al. (2001) 。 这 篇 论文 采用 了 更 加 宽泛 的 分 类 : 5 一 9 为 轻 度 ; 10~14 为 中 度 ; 15 
一 19 为 中 度 严 重 ; 20 以 上 为 严重 。 关 于 德国 的 发 病 频次 分 布 的 实证 数据 ， 请 参见 Mattin et al (2006) 。 关 于 GAD， 参 见 Lowe et 
A (2008) ， 该 研究 显示 ， 德 国人 口 当 中 有 8% 得 分 在 8 以 上 。 

四] 我 们 给 出 的 所 有 关于 抑郁 症 的 数据 都 基于 Batlow and Durand (2009) 。 如 第 三 章 所 提 到 的 ， 现 在 抑郁 症 的 发 病 年 龄 似乎 比 过 去 
要 早 。 

[8] Monroe and Harkness (2011) . 


[9] 之 前 称 为 躁 狂 抑郁 症 (manic-depression) .患者 平均 每 年 经 历 17 周 的 抑郁 状态 和 约 5 周 的 狂躁 状态 (Judd et al. (2002) ) .在 狂躁 
和 极端 抑郁 状况 下 ， 这 些 患 者 被 认为 处 于 精神 失常 的 状态 。 
[10] Barlow and Durand (2009) ，p.217，Col 2. 越 来 越 多 的 人 患 有 单 极 抑 郁 症 ， 相 对 于 躁 郁 症 患者 来 说 ， 单 极 抑郁 症 患 者 的 自杀 企 


图 更 多 〈 参 见 第 三 章 ) 。 


[11] Merikangas et al. (2011) . 


精神 分 裂 证 


精神 分 裂 症 有 多 种 形式 ， 通 常 表现 为 虚幻 的 想法 或 者 幻觉 。[11 有 一 些 患 者 相信 自己 是 其 他 人 一 一 上 帝 、 魔 鬼 或 是 总 理 一 一 
一 般 都 很 自 大 。 另 外 一 些 患 者 认为 自己 是 迫害 的 受害 者 。 对 他 们 来 说 ， 这 些 幻想 带 来 身体 体验 一 一 通常 是 有 声音 不 断 地 和 他 们 
说 话 ， 有 时 是 图 像 。 我 们 都 在 街 上 见 过 这 些 可 怜 的 人 ， 他 们 或 是 和 那些 声音 愤怒 地 争论 ， 或 者 因为 想象 中 的 愤怒 而 哄 哄 不 休 。 


在 这 些 案例 中 ， 精 神 分 裂 症 的 形式 是 “积极 ”的 一 一 患者 有 异常 信念 和 经 历 ， 并 且 通 过 行为 表现 出 来 。 只 有 1/4 的 精神 分 裂 
患者 是 “消极 ”的 一 一 表现 冷漠 、 对 生活 没有 乐趣 、 没 有 明显 情绪 表露 : 他 们 在 沉默 中 因 患 病 而 痛苦 。 除 了 “积极 ”和 “ 消 
极 ” 之 外 ， 第 三 种 症状 是 行为 失调 一 一 患者 的 言语 混乱 、 大 与 或 者 大 笑 ， 或 者 由 于 极度 不 安 而 一 动不动 。 


精神 分 裂 症 有 一 系列 异常 和 痛苦 的 症状 。 对 此 ， 塞 巴 斯 蒂 安 .福克斯 (Sebastian Faulks) 的 小 说 《人 类 迷 踪 》 (Human 
Traces) 中 有 很 好 的 描述 。 对 于 精神 分 裂 症 患 者 的 家 人 来 说 ， 该 病 带 来 了 极 大 的 困扰 。 精 神 分 裂 症 是 最 常见 的 “精神 错乱 ”， 这 
意味 着 在 严重 情况 下 ， 患 者 完全 脱离 现实 。 约 有 20% 的 精神 分 裂 症 患者 自杀 外。 在 全 球 多 数 国家 ，0.5%~1% 的 人 口 患 有 精神 分 
裂 症 。 该 病 通 常 直 到 少年 时 期 后 期 才 开始 完全 显现 。 超 过 20% 的 精神 分 裂 症 患者 能 够 痊愈 1, 
[1 这 当中 不 包括 多 重 人 格 的 案例 。 多 重 人 格 是 人 格 失 调 的 罕见 形式 。 
[2] Williams (2001) , p.48. 
[3] Barlow and Durand (2009) , p.479. 


人 格 障碍 


人 格 障碍 包括 两 种 类 型 。[1] 第 一 类 患者 的 生活 和 情绪 极 不 稳定 。 他 们 当中 很 多 人 有 自残 行为 ，10% 的 人 自杀 。 他 们 的 症状 被 
定义 为 边缘 型 人 格 障碍 (borderline personality disorder) ， 尽 管 这 叫 法 有 点 奇怪 ， 该 病 的 患者 占 成 年 人 口 的 0.5%~1%。 

第 二 类 患者 有 反 社 会 人 格 障碍 (anti-social personality disorder) 。 这 些 患 者 通常 会 侵犯 他 人 的 正当 权益 。 患 者 往往 很 有 
魅力 ， 但 他 们 当中 的 很 多 人 都 是 心理 变态 ， 没 有 负 罪 感 和 同情 心 。 他 们 占 成 年 人 口 的 0.5%~1%。 和 患 有 边缘 型 人 格 障碍 的 人 一 
样 ， 他 们 当中 有 1/3 的 人 滥用 药物 站， 这 表明 他 们 内 心 也 感到 不 安 和 不 快乐 。 

[由 DSM V 也 包括 很 多 其 他 的 人 格 失调 类 型 ， 但 是 这 里 讨论 的 两 种 类 型 被 Mcmanus et al. (2009) 称 为 “两 种 和 公众 以 及 心理 健康 
政策 最 相关 的 类 型 ” 
D] 成 年 人 精神 疾病 状况 调查 ，2007。 作 者 自行 计算 。 


酌 酒 和 毒品 成 癌 


醒酒 和 毒品 成 交 可 以 毁 掉 很 多 人 的 生活 ， 也 可 以 毁 掉 这 些 人 的 家 庭 。 大 部 分 成 交 者 也 患 有 上 文 讨论 的 各 种 心理 疾病 。[ 人 们 
自然 会 问 : 哪个 问题 先 发 生 ? 是 成 冶 导 至 了 抑郁 症 或 焦虑 症 ， 还 是 相反 的 情况 ? 想 要 回答 这 些 问 题 ， 我 们 需要 按 月 观察 记录 这 些 


人 的 生活 ， 看 看 到 底 哪个 问题 先 发 生 ， 即 便 这 样 ， 也 可 能 有 除 此 之 外 的 第 三 个 因素 引发 了 这 两 种 问题 。 四 在 实际 操作 中 ， 先 诊断 
哪个 问题 并 不 重要 ， 因 为 通常 我 们 需要 同步 治疗 这 两 种 问题 。 

在 英国 和 美国 ，6% 的 成 年 人 口 有 酒精 依赖 〈 其 中 男性 的 比例 为 9%， 女 性 为 3%) 。 这 些 成 疗 者 ， 往 往 在 前 一 晚 喝 完 酒 之 
后 ,第 二 天 早上 还 要 再 喝 ， 不 喝 的 话 就 会 浑身 颤 痒 、 出 汗 ， 迫 切 地 想 喝酒 BJ。 他 们 当中 的 大 多 数 被 诊断 为 轻 度 依赖 。 但 在 英 
国 ，0.5% 的 成 年 人 口 被 诊断 为 中 度 至 重度 酒精 依赖 。 这 是 一 个 足以 引起 警惕 的 数字 。 四 18% 左 右 的 重度 柄 酒 者 最 终 会 自杀 ， 通 
常 他 们 有 20 年 或 以 上 的 重度 醒酒 史 。 口 ] 


从 某 种 程度 上 ， 和 醉酒 相 比 ， 对 可 卡 因 或 海洛因 成 瘾 是 影响 人 数 较 少 的 社会 问题 ， 但 结果 往往 是 悲剧 。 吸 毒 者 的 意外 死亡 很 
常见 。 在 英国 和 美国 ，1% 的 成 年 人 对 烈性 毒品 (hard drugs) 成 瘾 ， 其 中 男性 是 女性 的 2 倍 。[o 这 些 人 被 称 为 “问题 吸毒 
者 ”， 当 中 大 多 数 有 心理 问题 。[/] 


最 后 一 类 成 交 是 赌博 成 交 。 当 前 0.3% 的 成 年 人 口 是 病态 赌博 者 ， 其 中 大 多 数 是 男性 。 和 所 有 成 将 一 样 ， 赌 博 在 成 年 早期 最 
为 常见 ， 但 之 后 发 作 率 会 随 着 年 龄 的 增长 而 下 降 。[] 


事实 上 ， 我 们 讨论 的 这 些 心理 问题 大 多 始 于 童年 时 期 ， 而 那些 在 成 年 后 患 有 心理 疾病 的 人 ， 其 中 有 一 半 在 15 岁 之 前 就 已 经 
表现 出 严重 心理 问题 。 9 所 以 儿童 心理 疾病 不 仅 影响 童年 时 期 ， 多 数 还 将 导致 成 年 时 的 心理 疾病 。 


[1] Coulthard et al (2002) ,pp.23, 66，and 68. 

思 举例 来 说 ， 对 于 吸食 大 麻 是 否 会 导致 精神 分 裂 症 一 直 存 在 争论 。 但 即便 能 够 导致 ， 影 响 作 用 必然 很 小 ， 因 为 英国 的 精神 分 裂 
症 发 病 率 在 过 去 50 年 中 并 未 增加 (Kirkbride et al (2012) ) ,而 大 麻 的 吸食 人 口 则 从 0 上 升 至 25~34 岁 人 口 的 近 一 半 (Mcmanus 
et A. (2009) ，P.179) 。 根 据 药 物 滥用 咨询 委员 会 (Advisory Council on the Misuse of Drugs) 估计 ， 在 每 5000 个 大 麻 吸 食 者 当 
中 ， 约 有 一 人 可 能 患 有 精神 分 裂 症 (ACMD (2008) ，P.19) 。 关 于 美国 的 情况 ， 参 见 Batlow and Durand (2009) ，P.398. 

[3] 在 英国 ， 调 查 被 访 者 要 回答 20 个 关于 之 前 6 个 月 经 历 的 问题 。 每 个 问题 会 问 到 他 们 在 饮酒 之 后 是 否 有 过 一 些 特别 的 症状 ， 选 项 
包括 “从 未 有 、 有 时 、 经 常 、 总 是 ”。 那 些 4 个 或 以 上 问题 回答 “有 时 ”的 人 会 被 定义 为 酒精 依赖 
常 ” 的 人 也 是 如 此 。 关 于 美国 的 情况 ， 参 见 Barlow and Durand (2009) ，P.398. 


对 两 个 以 上 问题 回答 “经 


[条 ”在 英国 ， 每 年 有 9000 人 的 死亡 和 酒精 相关 。 每 年 约 有 290000 人 次 的 入 院 治 疗 完 全 由 酮 酒 导 致 ，880000 人 次 的 入 院 治 疗 和 柄 酒 
部 分 相关 。 从 2002 年 3 月 至 2010 年 11 月 ， 上 述 两 个 数据 都 增加 了 一 倍 多 〈 健 康 和 社会 关爱 信息 中 心 (2012) ) 。 

[5] Roy and Linnoila (1986) . 

[6] 在 英国 ， 被 访 者 会 被 问 5 个 问题 。 在 过 去 的 12 个 月 中 ， 你 是 否 吸 毒 两 周 或 以 上 ; 你 是 否 觉得 自己 需要 毒品 或 者 依赖 毒品 ; 你 是 
否 尝 试 戒 掉 毒 品 但 无 法 做 到 ; 你 是 否 感觉 自己 需要 更 大 剂量 的 毒品 来 得 到 效果 ， 或 者 以 往 的 剂量 已 经 不 能 让 你 感到 过 净 了 ; 你 是 
和 否 已 经 有 了 成 门 的 症状 ， 比 如 在 停 吸 和 想 要 戒 断 的 时 候 感觉 很 难受 。 每 一 个 肯定 回答 都 表明 被 访 者 已 经 药物 成 净 。 注 意 此 处 的 成 
瘦 标 准 没 有 ICD-10 量 表 (国际 疾病 分 类 ，international classification of disease， 在 欧洲 广泛 采用 ) 和 DSM-IV 严 格 ， 后 两 个 量 表 在 证 
明 造 成 伤害 之 外 ， 还 要 求 吸食 者 有 专注 度 和 持续 性 ， 才 能 判断 为 成 痉 。 

D] Coulthard et al (2002) pp.29，69. 同 时 ， 他们 当中 有 一 半 的 人 有 酒精 依赖 (作者 在 2007 年 进行 的 精神 疾病 状况 调查 中 的 分 
析 ) 。 在 英国 ， 每 年 总 共有 2000 人 死 于 吸食 烈性 毒品 (主要 为 海洛因 和 美沙 酮 ) ， 几 乎 都 是 男性 。 (BMA Board of 
Science (2013) , pp.40-43) . 


[8] McManus et al. (2009) , Chapter 11. 
[9] Kim-Cohen et al. (2003) ; Kessler et al. (2005a) .两 个 分 别 来 自 新 西 兰 和 美国 的 数据 显示 ，50% 的 患 有 心理 疾病 的 成 年 人 在 15 
岁 之 前 初次 发 病 。 成 年 人 相 比 儿童 患 有 心理 疾病 的 人 数 更 多 ， 超 过 50% 的 儿童 心理 疾病 患者 在 成 年 期 会 再 次 发 病 。 


问题 儿童 


布 莱 恩 是 一 个 干净 、 有 礼貌 的 8 岁 小 男孩 ， 但 是 他 并 不 总 是 很 马 。 从 18 个 月 开始 ， 他 就 会 暴 继 ， 通 常 每 天 发 作 四 次 。 发 作 时 
他 会 摔 东 西 、 拿 刀 捅 妈妈 、 偷 妈妈 的 钱 ， 还 会 威胁 要 从 公寓 的 阳台 上 跳 下 去 。 布 莱恩 的 妈妈 很 漂亮 ， 在 他 出 生 后 不 久 ， 她 做 了 富 
颈 瘤 手术。 在 术 后 不 久 ， 布 莱恩 有 一 次 故意 踢 在 妈妈 的 刀口 上 上。 刀口 裂 开 了 ， 妈 妈 不 得 不 重新 做 手术 缝合 。 


在 学 校 中 ， 布 莱恩 也 很 暴躁 ， 经 常 在 教室 里 走 来 走 去 。 他 经 常 由 于 破坏 行为 而 被 学 校 开除 。 因 为 极 具 攻击 性 ， 他 没有 朋友 。 
6 岁 的 时 候 他 完全 失控 ， 他 的 妈妈 开始 和 社会 服务 机 构 咨 询 ， 商 量 是 否 要 将 他 送 到 收容 机 构 。 

非常 幸运 的 是 ， 布 莱恩 被 推荐 到 一 家 一 流 的 心理 诊所 去 接受 专业 治疗 。 他 被 诊断 患 有 对 立 违 抗 性 障碍 (oppositional 
defiant disorder) 。 接 下 来 每 周 ， 布 莱恩 和 妈妈 都 会 来 看 一 位 资深 心理 医生 。 他 们 会 玩 杀 子 游戏 ,心理 医生 教会 妈妈 如 何 尽 一 
切 可 能 欣赏 和 赞美 孩子 。 妈 妈 学 习 得 很 快 ， 布 莱恩 的 状况 马上 就 开始 改善 。 但 他 还 是 很 躁动 ， 医 生 给 他 做 了 注意 力 缺 陷 多 动 障碍 
(attention deficit hyperactivity disorder，ADHD) 检查 ,确认 他 患 病 。 布 莱恩 每 天 需 同 时 服用 药物 进行 治疗 。 


经 过 诊所 两 个 月 的 治疗 ， 布 莱恩 完全 改变 了 。 他 现在 大 多 数 时 间 都 很 平静 ， 当 他 不 安 的 时 候 ， 他 会 自己 回 到 房间 平静 下 来 。 


暴怒 发 作 频 度 也 由 一 日 4 次 降 为 两 个 月 一 次 。 他 再 也 没有 被 学 校 开 除 ， 而 且 对 妈妈 也 变 得 很 亲热 。 两 年 过 去 了 ， 他 的 状况 依然 很 
好 。 


一 直 以 来 ， 约 有 10% 的 儿童 患 有 可 诊断 的 心理 疾病 。[ 大 概 3% 的 儿童 有 焦虑 症 ， 比 如 社交 和 丽 惧 等 ， 导 致 学 习 能 力 下 降 ， 提 
早 离开 学 校 。 四 抑郁 症 的 比例 较 低 ， 到 青春 期 早期 ， 患 者 比例 刚刚 超过 1%。 


更 多 的 儿童 像 布 莱恩 那样 患 有 行为 障碍 。 长 期 以 来 ， 患 病 儿 童 占 儿 童 总 数 的 约 ?9%。 在 10 岁 前 心理 失控 的 儿童 ， 成 年 后 有 不 
良 行为 或 犯罪 的 可 能 性 非常 高 。B 相 较 而 言 ， 在 青少年 时 期 出 现 心理 问题 的 人 ， 将 不 良 行为 持续 到 成 年 期 的 概率 则 比较 低 。 


有 些 儿童 忠 有 ADHD。 他 们 注意 力 难以 集中 ， 经 常 过 度 活跃 ， 行 为 冲动 。ADHD 通 常 在 4 岁 的 时 候 表 现 出 来 。1%~2% 的 儿 
童 患 有 此 病 ， 其 中 的 大 部 分 会 在 一 定时 期 表现 出 行为 障碍 。 内 


最 悲惨 的 患 病 儿 童 是 自 闭 症 儿童 。 和 其 他 病 一 样 ， 自 闭 症 也 有 程度 的 轻重 ， 大 概 每 150 个 孩子 当中 就 有 一 个 患 自 闭 症 。 自 闭 
症 儿童 缺乏 理解 他 人 意图 和 感受 的 能 力 。 他 们 和 其 他 人 没有 了 眼神 接触 ， 交 流 能 力 很 差 。1/3 的 自 闭 症 儿童 永远 学 不 会 说 话 ， 其 他 
患者 在 专业 帮助 下 可 以 说 话 ， 并 且 成 年 后 可 以 独立 生活 。 


[1] Green et al. (2005) , p.35. 
[2] Van Ameringen et al. (2003) 
[3] Moffitt (1993) ; Moffitt (2003) . 


团 根据 更 为 宽泛 的 定义 ， 全 球 有 5% 的 儿童 患 有 ADHD (Polanczyk etal. (2007) ) 。 


心理 和 身体 的 痛苦 
我 们 这 一 章 谈 论 的 所 有 心理 问题 都 是 关于 痛苦 的 一 心理 的 痛苦 。 心 理 痛苦 和 身体 痛苦 一 样 真实 ， 而 且 身 体 痛苦 的 情感 感 


知 的 大 脑 区 域 完全 和 心理 痛苦 的 一 样 ， 都 在 大 脑 的 前 扣 带 皮质 (anterior cingulate cortex) 和 前 脑 岛 (anterior 
insula) 。[] 所 以 我 们 用 同样 的 词语 来 形容 心理 和 身体 疼痛 ， 就 不 足 为 奇 了 。 我 们 会 阅 “ 受 伤 ”的 脚 或 者 “受伤 的 ”感受 ; 我 们 
会 有 牙痛 和 心痛 ; 我 们 会 有 身体 疾病 或 心理 疾病 。 


但 是 对 于 “心理 疾病 ”一 词 的 使 用 ， 我 们 要 谨慎 。 在 临床 实践 中 ， 医 生 绝 不 会 说 这 个 词 ， 而 是 说 心理 健康 问题 或 者 困境 。 但 
换 成 是 政策 制定 和 医疗 开支 的 语 境 ， 用 不 同 的 说 法 会 更 起 作用 。 可 以 说 ， 每 个 人 都 有 不 同 程度 的 心理 问题 ; 如 果 说 身体 疾病 和 心 
理 问 题 之 间 有 一 场 竞 赛 的 话 ， 那 么 后 者 显然 会 输 掉 。 为 了 让 那些 需要 治疗 的 心理 疾病 得 到 需要 的 医疗 资源 ， 用 心理 疾病 这 个 词 更 
为 有 用 。 这 绝 不 是 说 这 些 人 的 问题 是 生物 学 意义 上 的 ， 而 是 说 他 们 有 了 临床 意义 的 症状 ， 需 要 治疗 。 这 就 好 像 那些 在 球场 上 骨折 
的 人 一 样 一 一 他 们 的 问题 不 是 生物 学 意义 上 的 但 是 他 们 需要 治疗 。 用 来 形容 心理 失常 的 词语 是 非常 多 的 ， 在 本 书 中 我 们 特意 在 
不 同 的 情况 下 采用 不 同 的 词语 。 


我 们 大 家 都 有 问题 ， 各 人 只 是 心理 健康 程度 不 同 而 已 。 因 此 有 必要 界定 一 个 标准 ， 确 定 是 否 患 有 心理 疾病 。 这 就 和 身体 疾病 
需要 诊断 标准 一 样 。 举 例 来 说 ， 什 么 是 “高 血压 ”? 临床 医生 会 看 血压 如 何 影响 心脏 病 的 发 作 ， 如 果 血 压 高 到 大 大 增加 心脏 病 发 
作 的 概率 ， 那 么 医生 就 会 说 血压 很 高 。 对 于 心理 疾病 也 是 同样 的 道理 。 当 心理 痛苦 的 程度 非常 之 高 ， 患 者 无 法 承受 ,或 是 完全 无 
法 正常 生活 的 时 候 ， 就 可 以 说 他 患 有 心理 疾病 。 


诊断 的 概念 如 何 界定 ”很 多 人 都 不 喜欢 这 个 词 ， 认 为 它 让 心理 疾病 “医疗 化 ” (medicalize) ， 而 事实 上 每 个 人 都 有 很 多 的 
心理 问题 。 但 是 ， 如 果 我 们 想 要 帮助 这 些 患者 ， 我 们 必须 认识 到 他 们 的 核心 问题 ， 采 用 能 够 找到 的 所 有 治疗 手段 来 帮助 有 同样 问 
题 的 其 他 人 。 这 不 仅仅 是 “医学 模式 ”， 而 是 解决 其 他 社会 问题 、 心 理学 问题 、 生 物 学 问题 、 机 械 工程 问题 通用 的 科学 模式 。 而 
且 ， 有 趣 的 是 ， 诊 断 对 于 心理 学 治疗 的 指导 价值 比 药物 治疗 要 高 。 因 为 对 于 药物 治疗 来 说 ， 同 样 的 抗 抑郁 药物 可 以 开 给 抑郁 症 和 
大 多 数 不 同 症状 的 焦虑 症 患 者 ; 但 是 对 于 这 两 种 病 的 心理 学 治疗 手段 却 有 极 大 的 不 同 。 


当然 ， 心 理 失 调 的 类 型 非常 多 ， 我 们 也 无 须 做 出 单一 定义 ， 来 涵盖 所 有 的 问题 种 类 (就 像 我 们 无 须 给 身体 疾病 下 一 个 统一 定 
义 一 样 ) 。 但 对 心理 疾病 的 一 个 很 恰当 的 定义 是 : 心理 疾病 “由 心理 和 生理 因素 所 导致 ， 患 者 感到 明显 持续 的 痛苦 ， 影 响 正 常生 
活 ”。 这 个 定义 自然 包含 了 阿尔 茨 海 默 症 。 但 是 我 们 在 本 书 中 将 不 会 讨论 它 ， 因 为 它 是 老年 时 期 才 会 面临 的 问题 ， 站 而 本 章 中 所 
讨论 的 问题 就 足够 一 本 书 的 篇 幅 了 。 


本 书 关注 的 核心 群体 是 几 百 万 名 因为 抑郁 症 和 焦虑 症 (以 及 儿童 行为 障碍 症 ) 而 饱 受 痛苦 的 人 。 他 们 当中 的 大 多 数 都 没有 得 
到 治疗 (接受 治疗 的 是 大 多 数 严重 心理 疾病 患者 ) 。 这 是 我 们 想 要 解决 的 核心 问题 。 
接 下 来 我 们 要 问 : 多 少 人 患 有 这 些 疾 病 ” 情 况 是 否 恶 化 ”他 们 当中 多 少 人 得 到 了 需要 的 治疗 ? 


[1 这 些 区 域 会 被 身体 疼痛 的 情感 感受 和 心理 痛苦 所 激活 。 心 理 痛苦 包括 : 遭遇 社会 排斥 (Eisenbetrget et al. (2003) ) ， 听 到 婴 
儿 的 突 声 (Lorberbaum et al. (1999) ) ， 或 者 是 来 自爱 人 的 身体 痛苦 (Singet et al. (2004) ) 。 (根据 Kross et al. (2011) 的 研 
究 ， 身 体 疫 痛 也 包括 大 脑 中 其 他 部 分 所 经 历 的 感官 元 素 ， 这 也 会 受到 社会 排斥 的 影响 。) 有 趣 的 是 ， 研 究 表明 ， 那 些 对 不 适 的 身 
体 刺 激 感 到 更 大 痛苦 的 被 试 ， 在 遭遇 实验 设置 的 社会 排斥 时 ， 也 呈现 出 更 大 的 心理 痛苦 〈Eisenberger et al. (2003) ) 。 

思 ] 在 英国 ， 约 有 2% 的 16 岁 以 上 的 成 年 人 患 有 病 采 症 ， 美 国 的 数字 也 类 似 。 


第 三 章 ” 多 少 人 在 承受 痛苦 


西里 托 医生 给 他 开 了 一 些 抑郁 病 药 片 。 抑 郁 不 再 是 一 种 精神 疾病 ， 事 实 上 它 非 常 普遍 。 很 多 社会 阶层 较 高 的 人 都 明显 地 患 有 抑郁 。 


一 一 艾 伦 : 班 尼 特 (Alan Bennett) 
《享受 》 (Enjoy) 


患 有 心理 疾病 的 人 数 多 得 让 人 难以 置信 。 在 表 3-1 中 我 们 把 患 有 不 同 症状 的 患 病 者 加 总 在 一 起 。 我 们 可 以 看 到 ， 总 的 来 
说 ，1/5 的 成 年 人 患 有 心理 疾病 ， 而 儿童 的 患 病 比 例 为 1/10。 


这 些 数据 来 自 一 项 英国 的 入 户 调查 ， 而 美国 和 欧洲 大 陆 的 情况 也 非常 相近 。 举 例 来 说 ， 经 常 被 引用 的 数据 显示 ， 英 国 、 美 国 
和 欧盟 的 成 年 人 口 患 心理 疾病 的 比例 分 别 为 23%、26% 和 27%。[【] 这 些 数字 依据 的 是 一 个 比 本 书 更 为 宽泛 的 心理 疾病 定义 ， 包 括 
了 很 多 轻 度 的 症状 。 在 美国 ， 超 过 1/3 的 患者 有 “ 轻 度 ” 症状 ，1/3 为 “中 度 ” 症状 ， 剩 下 不 到 1/3 为 “重度 ”患者 。 巴 为 了 说 明 
如 何 区 分 程度 ， 我 们 可 以 问 这样 的 问题 : 在 过 去 一 年 中 ， 这 些 患者 有 多 长 时 间 不 能 正常 地 生活 ? 对 于 重度 患者 来 说 ,平均 “ 空 

缺 ” 时 间 超 过 两 个 月 ， 而 对 于 轻 度 患 者 来 说 平均 时 间 少 于 一 天 。 因 此 ， 我 们 更 倾向 于 采用 本 书 中 范围 更 窗 的 定义 ， 不 把 这 类 轻 度 
患者 界定 为 有 心理 疾病 。 


贫穷 国家 的 心理 疾病 和 富裕 国家 一 样 普 遍 吗 ? 根据 已 有 的 证 据 显 示 ， 答案 是 肯定 的 。 一 一 抑郁 症 、 焦 虑 症 和 精神 分 裂 症 的 
数据 比较 结果 是 这 样 的 。 表 3-2 中 给 出 了 抑郁 症 的 患 病 比 例 ( 比 表 3-1 的 定义 范围 要 窄 一 些 ) 。D] 世 界 卫生 组 织 不 断 强 调 ， 心 理 
疾病 /健康 已 经 是 一 个 世界 性 课题 ， 以 上 数据 支持 了 这 一 说 法 。 欠 


表 3-1 患 有 心理 疾病 的 人 占 总 人 口 百 分 比 


成 人 证 (5 w 16 罗 ) 
焦虑 症 8 焦虑 症 3 
抑郁 症 | 8 “| 抑郁 症 1 
精神 分 裂 症 和 踪 郁 症 1 自 闭 症 系列 障碍 1 
人 格 障 但 1 
行为 障碍 / 注意 力 缺陷 多 动 障碍 | 5 
严重 药物 依 总 
总 计 19 总 计 10 
表 3-2 成 年 人 患 有 抑郁 症 的 百分比 
高 收入 国家 6.5 
高 收入 国家 5.5 
中 低 收 入 国家 6.5 
低 收 入 国家 了 
在 数据 反映 的 患者 中 ， 有 在 某 一 段 特 定时 点 患 病 的 ， 也 有 在 某 一 年 患 病 的 。 在 数据 之 外 ， 还 有 很 多 人 尽管 现在 状况 良好 ， 但 


之 前 患 过 心理 疾病 ， 或 者 未 来 会 患 病 。 实 际 上 ， 约 占 总 人 口 1/3 的 人 会 在 一 生 的 某 个 时 期 患 上 心理 疾病 。D] 而 且 ， 心 理 疾病 还 会 


影响 患 病 者 的 家 人 。 据 粗略 统计 ， 当 前 30% 的 家 庭 中 有 一 位 成 员 患 有 心理 疾病 (中 一 一 如 果 把 有 心理 疾病 儿童 的 家 庭 也 包括 进来 
的 说 ， 这 个 比例 还 会 更 高 。 


[中 成 年 人 的 数据 来 源 如 下 。 英 国 : McManus et al. (2009) (点 患 病 率 ，2007) 。 美 国 : Kessler et al. (2005b) (一 年 期 患 病 
率 ，2011) 。 欧 盟 : Wittchen and Jacobi (2005) 《一 年 期 患 病 率 ， 统 合 分 析 ，2001-3) ， 该 研究 分 析 了 一 系列 调查 数据 ， 包 括 世 
界 卫生 组 织 全 球 心理 健康 调查 (2001-3) ， 在 欧洲 被 叫 作 ESEMeD 的 调查 ， 参 见 Demyttenaete et al. (2004) 。 关 于 各 国 的 国 别 数 
据 ， 请 参见 Annex3。 所 有 的 数据 都 包括 病 呆 症 。 关 于 儿童 ， 英 国 的 数据 为 5%~16 岁 的 儿童 占 比 10% (Green etal (2005) ) (点 
患 病 率 ) 。 美 国 疾病 控制 和 预防 中 心 估计 ， 美国 的 数据 为 13%~20% (Perou et dl. (2013) ) (年 患 病 率 ) 。 美 国 全 国共 病 率 调 
查 显 示 ，13 一 18 岁 人 群 的 终生 发 病 率 (截至 当时 年 龄 ) 为 22% (Metikangas et al. (2010) ) 。 在 欧洲 ， 估 算 的 发 病 率 为 10%~ 
20% (European Commission (2008) ，p.11) ; 全 球 的 数据 也 大 致 相同 ， 参 见 世界 卫生 组 织 (WHO) (2003) 以 及 Kieling et al. 
(2011) 。 


[2] 参见 Kessler et al. (2005b) 和 Annex 3， 表 3 和 表 4。 

[3] 根据 全 球 健康 调查 : 参见 Ayuso-Mateos et al. (2010) ) 。 类 似 的 研究 发 现 参见 Rai et al. (2013) 。 全 球 心理 健康 调查 也 显示 ， 
发 达 国 家 和 发 展 中 国家 有 同样 的 抑郁 症 发 病 水 平 (Ferrari et al. (2013) ，P.472) 。 关 于 各 国 的 数据 ， 参 见 Annex 3。 关 于 专门 针 
对 中 国 的 调查 ， 参 见 Phillips et al. (2009) 一 一 他 们 给 出 的 各 种 心理 疾病 的 1 月 期 发 病 率 为 18%。 关 于 焦虑 症 ， 参 见 Baxter et al. 
(2013) 进行 的 统合 分 析 研究 ， 图 2， 研 究 显 示 全 球 的 发 病 率 为 7%。 关 于 精神 分 裂 症 ， 参 见 Jablensky (2009) 。 

[4] See also Layard et al (2013a) . 

该 研究 估计 美国 的 数字 为 46%。 进 入 和 走出 抑郁 症 或 焦虑 症 的 行动 效果 ， 可 以 由 英国 精神 疾病 


[5] Kessler et al. (2005a) ， 表 2 
患 病 调查 2000 的 后 续 研 究 来 进行 判断 (Singleton and Lewis (2003) ) 。 在 后 续 的 18 个 月 跟踪 调查 中 ， 有 8% 的 抑郁 症 和 焦虑 症 患 
者 自始至终 患 病 ，8% 痉 食 ( 即 一 半 ) ，5% 成 为 新 的 病例 。 类 似 地 ， 对 于 儿童 也 采用 了 36 个 月 的 跟踪 研究 ，4% 原 本 健康 的 儿童 产 
生 了 情感 障碍 ，4% 产 生 行为 障碍 。 同 时 ，76% 的 情感 障碍 症 儿童 康复 了 ，57% 的 行为 障碍 症 儿 童 也 痉 念 了 (Meltzer et al. 
(2003) ) 一 一 根据 1999 年 进行 的 跟踪 调查 。 所 有 的 这 些 结果 都 夸大 了 行动 的 程度 (由 于 测量 失误 ) 。 

[6] 英国 的 家 庭 数 量 为 2100 万 。 患 有 心理 疾病 的 成 年 人 口 为 750 万 (McManus et al. (2009) ) 。 根 据 英国 家 庭 抽样 调查 ， 我 们 可 以 
推断 出 ， 拥 有 至 少 一 名 心理 疾病 患者 的 家 庭 约 占 总 数 的 80%， 即 600 万 。 而 且 ， 很 多 没有 成 年 心理 疾病 患者 的 家 庭 ， 还 会 有 串 有 
心理 疾病 的 儿童 。 除 此 之 和 外， 很 多 家 庭 会 有 心理 疾病 患者 居住 在 其 他 地 方 。 


情况 在 恶化 吗 


和 过 去 相 比 ， 心 理 问题 更 多 了 吗 ? 一 些 数据 表明 ， 现 在 情况 确实 更 糟 了 ， 这 些 发 现 引 发 了 广泛 的 公众 关注 。 但 对 于 成 年 人 群 
体 的 研究 ， 大 多 数 基于 回顾 性 调查 ， 被 访 人 被 问 及 是 否 出 现 心理 疾病 的 症状 、 当 时 的 年 龄 ， 等 等 。[ 更 为 稳妥 的 研究 方法 是 问 被 
访 者 当前 的 心理 状况 ， 之 后 对 类 似 的 群体 重复 进行 调查 。 那 么 这 样 的 调查 会 告诉 我 们 怎样 的 结果 呢 ? 


一 些 研究 结果 显示 ， 从 20 世 纪 50 年 代 至 90 年 代 ， 成 年 人 口 患 抑郁 症 的 比例 持续 增加 。 四 但 在 此 之 后 ， 英 国 和 美国 进行 了 综 
合 调查 ， 其 结果 却 没有 显示 出 成 年 人 患 抑郁 症 比例 增加 的 证 据 。B] 所 以 ， 抑 郁 症 没有 出 现 “ 大 爆发 ”。 

相对 成 年 人 口 ， 对 于 青年 人 群 的 研究 有 了 更 有 说 服 力 的 长 期 研究 证 握 ， 结 果 和 成 年 人 口 的 大 致 相似 一 一 20 世 纪 90 年 代 之 
前 ， 青 年 人 群 的 心理 失调 比例 不 断 上 升 ， 之 后 保持 稳定 。 最 长 的 跟踪 调查 对 象 是 美国 的 四 年 制 大 学 生 ， 该 调查 从 20 世 纪 40 年 代 
开始 进行 。 图 3-1 显 示 了 这 一 群体 抑郁 症 得 分 的 变化 趋势 。 内 


从 20 世纪 40 年 代 开 始 ， 美 国 大 学 生 的 抑郁 证 筛 查 得 分 不 断 增 高 
65 
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图 3-1 从 20 世 纪 40 年 代 开 始 ， 美 国 大 学 生 的 抑郁 症 筛 查 得 分 


自 1974 年 开始 ， 英 国 进行 了 4 次 和 美国 类 似 的 调查 ， 调 查 对 象 是 15~ 16 岁 的 青少年 。 结 果 显 示 : 有 心理 健康 问题 的 青少年 比 
例 在 1974~ 1999 年 翻 了 一 番 ， 但 从 1999~2004 年 却 保持 稳定 。 吕 ] 另 外 在 英格兰 对 该 年 龄 组 的 调查 也 显示 出 相似 的 结果 ， 有 情感 
问题 的 青少年 比例 在 1999 年 之 前 呈 上 升 趋势 。[G 有 趣 的 是 ， 这 一 上 升 趋势 影响 了 所 有 的 社会 阶层 和 性 别 群体 。 进 一 步 的 问卷 调 
查 显示 ， 导 致 情感 问题 的 原因 当中 ， 压 力 过 大 的 影响 要 高 于 社会 关系 、 身 体形 象 和 考试 成 绩 。 


综 上 ， 我 们 可 以 得 到 推论 ， 相 比 三 四 十 年 前 来 说 ,现在 人 们 遭遇 很 多 心理 问题 的 年 龄 要 更 早 ， 尤 其 是 抑郁 症 。 但 是 ， 在 各 个 
人 生 阶 段 患 有 心理 疾病 的 人 数 却 增长 得 很 少 。 心 理 疾病 从 人 类 进化 开始 就 伴随 着 我 们 。 现 在 的 新 情况 是 它们 可 以 治愈 。 


[1] For example, Kessler etal. (1994) . 

四 ”关于 综合 调查 ， 参 见 Fombonne (1995) ，PP.554-5。 举 例 来 说 ， 在 一 个 瑞典 社区 ，Lundby， 对 于 全 部 人 口 的 详尽 调查 显示 ， 
相 比 1947 一 1957 年 ，1957 一 1972 年 的 抑郁 症 患 病 率 显著 提高 (重度 或 中 度 ) (Hagnell et al. (1990) ,PP.81~2， 表 48c 和 d) 。 关 
于 英国 的 长 期 患 病 率 变化 ， 参 见 Ferri et al. (2003) 。 

[3] 关于 美国 ，Kessler et al. (2005c) .英国 ，Meltzef et al. (1995) ; Singleton et al. (2001) ; McManus et al. (2009) . 

团 Twenge et al. (2010) .这 是 一 个 统合 分 析 ， 分 析 了 采用 明尼苏达 多 期 人 格 量 表 (Minnesota Multiphasic Personality Inventory) 的 
一 系列 调查 。 作 者 检验 了 后 期 受 访 者 相 比 之 前 的 受 访 者 防御 性 减弱 ， 并 得 出 结论 认为 ， 这 样 的 回答 误差 并 没有 对 结果 造成 多 大 的 
影响 (P.151) 。 

[5] Layard and Dunn (2009) ，p.3. 还 可 参见 Collishaw et al. (2004) ; Maughan et al. (2008) . 

[6] West and Sweeting (2003) . 


心理 疾病 的 负担 


人 们 会 很 自然 地 问 一 个 问题 : 相 比 身体 疾病 ， 心 理 疾病 有 多 普遍 ?我 们 当然 可 以 简单 地 比较 有 两 种 疾病 的 患者 数量 。 但 是 这 
样 的 比较 不 能 够 反映 不 同 疾病 的 痛苦 程度 ， 也 无 法 表明 疾病 如 何 影响 患者 的 正常 生活 。 世 界 卫生 组 织 (WHO) 比较 了 抑郁 症 和 
四 种 常见 慢性 身体 疾病 (糖尿病 、 心 绞 痛 、 哮 喘 和 关节 炎 ) 对 患者 正常 生活 的 影响 。 研 究 发 现 ， 抑 郁 症 的 破坏 力 要 比 其 他 四 种 疾 


病 高 出 50%。[1] 


WHO 发 展 出 一 种 专门 的 方法 来 评估 患 病情 况 (morbidity) 。 该 方法 先 计算 每 种 疾病 的 患者 人 数 ， 然 后 再 评价 每 种 疾病 对 

患者 生活 的 影响 程度 。 四 WHO 的 这 项 研究 结果 确实 让 人 非常 震惊 。 在 发 达 国家 ， 心 理 疾病 占 全 部 患 病情 况 的 389%。B] 这 和 心血 
管 疾病 6% 的 比例 ， 以 及 比 它 更 低 的 糖尿 病 的 比例 形成 了 鲜明 对 比 。 相 关 数 据 参见 图 3-2。 在 心理 疾病 患 病情 况 当中 ， 抑 郁 症 和 焦 
虑 症 占 了 一 半 以 上 。 


患 病 比 例 不 同 疾病 给 社会 带 来 的 “整体 ”负担 的 占 比 
心理 疾病 心理 疾病 
心血 管 病 心血 管 病 
癌症 癌 证 
呼吸 疾病 呼吸 疾病 
感官 疾病 感官 疾病 
消化 疾病 消化 疾病 
肌肉 骨髓 疾病 肌肉 骨 澡 疾病 
意外 事故 意外 事故 . 
糖尿 病 糖尿 病 
其 他 其 他 . 

0 10 20 30 40 0 .10 20 外相 


图 3-2 ”心理 疾病 是 富裕 国家 最 大 的 健康 问题 


根据 以 上 对 患 病情 况 的 统计 ， 心 理 疾病 是 迄今 为 止 最 为 常见 的 疾病 。 但 它 并 不 会 迅速 致死 (自杀 情况 除外 ) 。 为 了 评估 不 同 
疾病 给 社会 带 来 的 “整体 ”负担 ,我 们 还 需要 将 过 早死 亡 考 虑 进来 。WHO 评 估 过 早死 亡 负担 的 方法 是 : 计算 某 一 疾病 在 80 岁 之 
前 造成 的 寿命 减少 。 之 后 ， 研 究 者 将 这 一 数据 加 入 到 患 病 负 担当 中 ， 把 患 病 一 年 等 同 于 减少 一 年 的 寿命 。 这 一 统计 结果 显示 在 图 
3-2 右 侧 。 引 入 了 过 早死 亡 之 后 ， 心 理 疾病 的 负担 仍然 高 于 心血 管 疾 病 和 癌症 。 在 发 达 国 家 ， 心 理 疾病 占据 了 全 部 疾病 负担 的 
23%。 


在 全 球 范围 内 ， 疾 病 负担 的 数据 是 这 样 的 : 心理 疾病 占 13%， 心 血管 疾病 占 10%， 癌 症 占 5%， 呼 吸 疾病 占 4%， 糖 尿 病 占 
1%。 四 尽管 如 此 ， 当 联合 国 在 2011 年 首 度 召 开 非 传染 性 疾病 大 会 的 时 候 ， 会 议 涵盖 了 以 上 疾病 的 后 四 种 一 一 但 却 没有 包括 心理 
疾病 。 

对 于 心理 疾病 的 忽视 太 令 人 难以 置信 了 ， 心 理 疾病 不 但 令 很 多 人 承受 痛苦 ， 还 造成 了 巨大 的 经 济 浪费 。 因 为 心理 疾病 的 患者 


群 以 劳动 年 龄 人 口 为 主 。 图 3-3 显 示 了 不 同年 龄 群 组 的 心理 疾病 患 病情 况 。 身 体 疾病 主要 集中 在 老年 群体 ，[P 而 心理 疾病 则 占据 
了 45 岁 以 下 患 病 情况 的 一 半 以 上 。 对 劳动 年 龄 群体 来 说 ， 心 理 疾病 是 迄今 为 止 最 重要 的 疾病 。 


因 心 理 疾 病 
导致 的 患 病 
率 百 分 比 
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图 3-3 在 富裕 国家 中 ， 心 理 疾 病 是 劳动 人 口 最 大 的 健康 问题 
[1 Moussavi et al.(2007) .在 另外 一 项 研究 中 ， 全 球 心理 健康 调查 估算 了 两 类 人 群 中 严重 失 能 人 士 的 比例 : 1. 有 身体 障碍 的 人 
(他 们 当中 有 24% 严 重 失 能 ) ; 2. 患 有 心理 障碍 的 人 (他 们 当中 有 41% 严 重 失 能 ) 一 一 参见 Ormel et al. (2008) ， 表 3. 
[2] See WHO (2008) . 
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[3] 这 些 数 据 是 关于 2004 年 的 ， 参 见 WHO (2008) 。 在 这 项 由 世界 卫生 组 织 支持 进行 的 全 球 疾 病 负担 评估 初始 ， 还 进行 了 一 项 由 
同一 组 作者 进行 的 评估 ， 发 表 在 《 柳 叶 刀 》 (Lancet) 〈380，15/22/292012 年 12 月 ) 。 但 是 ， 这 项 研究 不 是 由 WHO 支持 的 ， 因 
此 到 本 书 撰 写 时 ， 并 不 知道 研究 会 否 采 取 已 有 的 形式 。 这 项 新 的 分 析 显 示 ， 在 发 达 国 家 中 ， 心 理 疾病 患 病 率 占 总 患 病情 况 的 比率 
为 28% (对 比 2008 年 的 38%) ， 而 在 肌肉 骨骼 的 疼痛 抱怨 中 占 比 为 25% (对 比 2008 年 的 7%) (Vos et al. (2012) ) 。 这 些 变 化 被 
认为 反映 了 中 低 收 入 国家 在 治疗 肌肉 骨骼 疾病 方面 面临 更 严重 的 压力 ， 因 为 在 研究 中 ， 每 种 疾病 在 每 个 国家 的 权重 是 相同 的 ， 不 
管 在 不 同 经 济 发 展 阶 段 的 国家 中 每 种 疾病 的 重要 性 差别 如 何 。 (2008 年 之 后 ,评估 中 的 折算 被 取消 了 ， 对 每 个 国家 都 采用 了 标准 
年 龄 分 布 方法 。) 

团 WHO (2008) . 

[5] 在 英国 ，29% 的 医院 门诊 和 住院 花费 都 发 生 在 人 们 生命 的 最 后 一 年 。 (Seshamani and Gray (2004) ) 
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以 上 的 事实 足以 让 人 相信 : 心理 疾病 比 大 多 数 政 策 制定 者 能 承受 的 程度 要 严重 得 多 。 如 果 还 不 能 让 人 信服 的 话 ， 最 后 的 理据 
来 自 自杀 数据 。["]90% 的 自杀 者 在 自杀 的 当时 患 有 心理 疾病 。[ 尽 管 其 中 有 50% 的 人 同时 患 有 身体 疾病 ， 但 是 导致 其 自杀 的 主要 
原因 仍 是 心理 痛苦 。 在 只 患 有 身体 疾病 而 没有 心理 疾病 的 人 中 ， 自 杀 非 常 少见 。 上 3] 


现在 全 世界 死 于 自杀 的 人 数 大 于 他 杀 和 战争 死亡 的 总 和 。 举 例 来 说 ，2000 年 全 球 自 杀人 数 达 到 815000 人 ， 而 被 杀人 口 数 为 
520000 人 ， 死 于 战争 的 人 数 为 310000 人 。 多 在 很 多 发 达 国 家 ，0.5%~2% 的 人 口 死 于 自杀 ， 如 图 3-4 所 示 。 


NH 


1 pr 
上 ES 
全 人 ETEEEEEREEEEEREEEESEEE3 
六 用 Ee 
| Se 
意大利 国富 EE 列 到 
TT 
ER 
Es 
IE 


男 


日 本 
俄罗斯 
西班牙 


0 0.5 1.0 攻 2.0 2.5 3.0 


图 3-4 自杀 占 所 有 死亡 的 百分比 〈 最 近 的 一 年 ) 


那么 ， 哪 一 种 心理 疾病 导致 的 自杀 最 多 。 在 表 3-3 中 ， 我 们 选取 了 一 个 代表 国家 ， 其 整体 自杀 率 为 1%。 表 3-3 的 最 后 一 行 显 
示 ，60% 的 自杀 人 口 患 有 抑郁 症 ，10% 患 有 躁 郁 症 ，10% 患 有 精神 分 裂 症 ， 还 有 10% 患 有 人 格 障碍 。 单 极 抑郁 症 比 其 他 心理 疾病 
占 总 人 口 的 比率 要 高 ， 因 此 在 个 体 自杀 风险 上 ， 单 极 抑郁 症 患者 要 低 于 躁 郁 症 和 精神 分 裂 症 患 者 。 此 外 ， 柄 酒 也 是 导致 很 多 人 自 
杀 的 主要 原因 。 


表 3-3 终生 自杀 率 概要 


除 踪 郁 症 之 外 
的 抑郁 症 


躁 郁 症 | 精神 分 橡 症 | 人 格 障 碍 | 以 上 都 不 是 


(A) 患 有 该 病症 的 人 
占 总 人 口 的 百分比 

(B) 患 有 该 病症 的 人 
的 月 杀 率 百分比 

(C) 既 患 有 该 病症 又 
自杀 的 人 所 占 百分比 0.6% 0.1% 0.1% 0.1% 0.1% 
((A) x (B)) 


15% 1% 《 SM 82% 


4% 10% 10% 5% 0.1% 


注 : C 行 的 总 和 自杀 率 为 1%。 


男性 比 女性 的 自杀 率 高 出 一 倍 。 在 大 多 数 国家 (不 包括 英国 ) ， 老 年 人 比 年 轻 人 的 自杀 比率 高 。 但 同时 ， 大 多 数 国 家 的 青年 
自杀 率 在 上 升 (尤其 是 男性 ) ， 老 年 人 口 的 自杀 率 在 下 降 。 


关于 自杀 原因 ， 已 经 有 大 量 的 论著 。1897 年 ， 法 国 社会 学 家 埃 米尔 涂 尔 干 (Emile Durkheim) 在 著名 的 自杀 研究 中 ， 将 
自杀 的 原因 分 为 三 种 类 型 : 失范 型 (anomic) “( 当 社会 没有 提供 明确 的 生存 意义 ) 、 利 他 型 (altruistic) “( 当 社会 压力 过 大 ) 
和 自我 中 心 型 (egoistic) ”( 当 自杀 者 有 社会 孤立 的 经 历 ,或 者 有 心理 或 生理 疾病 ， 或 者 失去 亲人) 。 但 是 ， 涂 尔 干 研究 主要 天 


注 的 是 前 两 种 类 型 。 涂 尔 干 的 研究 是 部 分 正确 的 。 我 们 将 在 第 七 章 看 到 ， 确 实 有 很 重要 的 社会 因素 可 以 解释 不 同 社 会 中 不 幸 事 件 
的 普遍 存在 。 当 然 ， 也 有 技术 的 因素 ， 比 如 枪支 的 可 获得 性 和 没有 护栏 的 桥梁 ， 等 等 ， 都 会 导致 自杀 率 的 增加 。 但 是 在 一 个 既成 
的 社会 当中 ， 想 要 解释 哪些 人 会 自杀 ， 我 们 就 需要 关注 个 体 之 间 的 差异 。 

为 什么 男性 的 自杀 率 高 ? 为 什么 有 的 心理 疾病 患者 自杀 ， 而 其 余 大 多 数 患 者 不 会 ? 对 于 自杀 的 最 好 预测 指标 是 无 望 感 
一 种 走投无路 的 感觉 。 如 果 你 能 够 看 到 隧道 出 口 的 亮光 ， 你 就 会 有 希望 。 而 如 果 没有 希望， 为 什么 还 要 往 前 走 呢 ” 在 这 个 时 候 ， 
自杀 还 需要 一 些 附加 因素 一 一 做 出 自杀 行为 的 能 力 。 因 此 ， 自 杀 的 第 二 个 预测 因素 是 冲动 ， 具 有 该 特征 的 男性 比 女性 要 多 。 致 
命 的 个 人 特征 组 合 是 这 样 : 冲动 的 个 性 、 自 息 ， 再 加 上 无 法 容忍 的 外 部 环境 ， 包 括 受 欺负 、 被 拒绝 或 是 挫败 。 口 ] 


很 多 自杀 都 非常 冲动 : 在 试图 自杀 一 小 时 之 前 ，2/3 的 自杀 未 遂 者 都 没有 预想 到 要 自杀 。 间 剩 下 的 自杀 是 比较 有 计划 的 ， 尤 
其 是 有 遗书 留 下 的 自杀 ， 占 自杀 成 功 案例 的 30%。 


温 斯 顿 .丘吉尔 是 一 个 个 性 很 冲动 的 人 ， 性 格 当中 也 有 很 强烈 的 抑郁 成 分 ， 他 称 其 为 “我 的 黑 狗 ”。[/] 这 是 他 写 下 的 关于 自 
杀 的 文字 : 


9 


当 快 速 列 车 驶 过 的 时 候 ， 我 不 喜欢 站 在 站 人 台 的 边缘 。 我 喜欢 站 在 站 台 的 后 面 ， 如 果 可 能 的 话 ， 最 好 有 柱子 隔 在 我 和 列车 中 间 。 我 不 喜欢 站 在 船 
般 边 上 望 向 水 面 。 一 秒 钟 的 行动 就 可 以 让 一 切 结束 。 一 点 点 绝望 就 可 以 。 


谢 天 谢 地 ， 这 个 世界 有 大 量 未 能 成 功 的 自杀 企图 。 在 英国 ， 每 年 有 0.7% 的 人 试图 自杀 但 失败 了 。[B 约 有 5% 的 成 年 人 承认 自 
己 在 人 生 的 某 个 时 段 试 图 自杀 。 吕 自杀 未 遂 和 成 功 的 自杀 有 着 截然 不 同 的 人 口 分 布 模式 。 自 杀 未 遂 者 当中 ， 女 性 要 多 于 男性 ， 比 
例 至 少 为 2 : 1。 在 年 轻 人 中 比 老年 人 更 为 常见 。 而 且 ， 在 自杀 成 功 的 案例 中 ， 服 药 过 量 占 其 中 的 20%， 而 在 自杀 未 遂 中 ， 药 物 过 
量 占 到 约 90%。 


当然 ， 这 并 不 意味 着 自杀 未 遂 只 是 一 种 求救 的 呼喊 。 自 杀 未 遂 是 对 痛苦 和 被 困 的 呼喊 。 ( 注 : 约 有 一 半 的 成 功 自杀 者 是 曾经 
试图 自杀 过 的 人 。 (Isometsi and L5nnqvist (1998) ) .) 正如 牛津 大 学 的 心理 学 家 马克 :威廉 姆 斯 (Mark Williams) 所 说 ， 当 一 
只 鸟 儿 被 另 一 只 鸟 儿 打败 的 时 候 ， 如 果 可 以 的 话 ， 失 败 者 会 飞 走 。 而 当 它 和 另外 一 只 鸟 被 困 在 笼子 中 的 时 候 ， 它 只 能 痛苦 地 挣 

扎 ， 耗 尽 生命 。 那 些 试图 自杀 的 人 往往 不 在 乎 自己 是 生 是 死 ， 他 们 只 能 把 一 切 交 给 命运 。[10| 


因此 ， 心 理 健康 是 一 项 重大 的 人 类 命题 
助 ? 


它 可 以 导致 人 们 的 痛苦 和 失 能 。 而 那些 正在 受苦 的 人 ， 是 人 否 得 到 了 想 要 的 帮 


[1] 这 部 分 的 大 多 数 分 析 基 于 Williams (2001) ， 第 二 章 和 第 三 章 。2008 年 ， 英 国有 4530 例 被 记录 为 自杀 的 死亡 人 口 。 

[2] Batlow and Durand (2009) ，p.251; Blumenthal (1988) ; Barraclough et al. (1974) . 

[3] Williams (2001) , p.36. 

[WHO (2002) ,Table 1.2. 

[5] 试图 自杀 和 用 暴力 伤害 他 人 的 人 通常 血清 素 水 平 较 低 。 这 和 冲动 相关 (Williams (2001) ，P.122) 。 但 是 ， 必 须要 强调 的 是 ， 
预测 自杀 是 非常 困难 的 。 提 高 抗 抑郁 药物 的 可 及 性 ， 可 以 减少 自杀 率 ， 这 方面 的 研究 请 参见 Gusmao et el. (2013) 。 

[6] Williams (2001) . 

D] Storr (1990) . 

[8] 这 些 是 自我 报告 的 数据 。 医 院 统计 数据 约 为 0.3%。 

[9] McManus et al. (2009) .还 有 2.5% 的 人 表示 ， 他 们 曾 在 不 威胁 生命 的 情况 下 进行 自残 。 在 比利时 、 法 国 、 德 国 、 意 大 利 、 和 荷兰 
和 西班牙 ， 这 一 数字 要 低 得 多 


[10] Williams (2001) . 


平均 为 1.3% (Bernal etal. (2007) ) 。 


第 四 章 ”他 们 得 到 帮助 了 吗 


我 的 女儿 夏 洛 特 患 有 抑郁 症 和 强迫 症 ， 两 周 前 她 试图 自杀 (这 是 一 次 真 的 尝试 ) 。 尽 管 10 个 月 之 前 ， 她 就 被 推荐 治疗 ， 但 直到 现在 都 没有 得 
到 任何 治疗 。 如 果 她 搏斗 的 病魔 是 身体 疾病 的 话 ， 她 早 就 会 冲 进 医院 ， 医 生 们 也 会 给 出 适合 的 治疗 方案 。 


| 


写 给 理 查 德 . 莱 亚 德 (Richard Layard) 的 信 ，2009 年 5 月 


心理 疾病 的 患者 规模 让 人 震惊 ,但 更 让 人 震惊 的 是 他 们 缺乏 专业 帮助 。 我 们 即将 看 到 ， 尽 管 已 经 有 了 有 效 的 治疗 方法 ， 大 多 
数 患 者 却 都 没有 获得 帮助 。 


治疗 不 足 的 丑闻 


和 身体 疾病 相 比 ， 心 理 疾病 的 治疗 不 足 是 惊人 的 。 在 富裕 国家 中 ， 超 过 90% 的 糖尿 病 患 者 接受 了 治疗 。 但 是 大 多 心理 疾病 患 
者 却 得 不 到 治疗 。 在 英国 、 美 国 和 欧洲 大 陆 ， 接 受 治疗 的 心理 疾病 患者 低 于 总 数 的 1/3。 甚 至 连 严重 心理 疾病 的 治疗 比例 都 不 到 
一 半 。 在 中 等 收入 和 低 收入 国家 ， 情 况 更 糟 ， 如 表 4-1 所 示 ， 在 这 些 国家 和 组 织 中 ， 接 受 治疗 的 心理 疾病 患者 低 于 10%。 9 


表 4-1 成 年 心理 疾病 患者 的 治疗 比率 


英国 31% 
美国 36% 
欧盟 26% 
中 等 收入 和 低 收入 国家 9% 


在 大 多 数 国家 ， 心 理 疾病 的 主要 治疗 方法 是 药物 。 举 例 来 说 ，2007 年 在 英国 成 年 患者 当中 ，15% 的 焦虑 症 和 抑郁 症 患 者 只 
获得 了 药物 治疗 ， 只 有 10% 接 受 了 面对面 的 治疗 或 心理 咨询 (同时 服药 或 不 服药 ) 。B] 但 是 国家 的 治疗 指导 上 却 建 议 ， 这 些 患 者 
100% 接 受 心理 治疗 ， 只 有 少数 需 给 出 药物 治疗 。 


图 4-1 显 示 了 不 同心 理 疾病 的 治疗 比例 。 由 对 于 儿童 患者 来 说 ， 情 况 和 成 人 一 样 严峻 : 只 有 25% 正 在 接受 治疗 。D] 


糖尿 病 


抑郁 证 
精神 分 裂 证 
人 格 际 但 
酒精 依赖 
烈性 药物 依赖 
儿童 
焦虑 症 
抑郁 症 
日 闭 症 
行为 障碍 / 注意 力 缺 陷 多 动 障碍 


ms 
— 
1 
As 
— 


100 


图 4-1 大 多 数 心理 疾病 患者 没有 接受 治疗 (英国 ，2007) 


人 们 在 患 病 多 久 后 才能 接受 治疗 ? 很 多 心理 疾病 患者 一 直 都 没有 接受 治疗 。 在 患 病 30 年 之 后 ， 在 美国 70% 的 社交 恐 惯 症 患 
者 从 未 接受 过 治疗 ，25% 的 抑郁 症 患 者 也 从 未 接受 过 治疗 。 对 于 那些 接受 治疗 的 人 来 说 ， 社 交 到 惯 症 患者 通常 要 等 16 年 ,一 般 
性 焦虑 症 患 者 平均 需要 等 9 年 ， 抑 郁 症 患 者 需要 等 8 年 。 甚 至 躁 郁 症 (严重 心理 疾病 ) 患者 平均 都 需要 等 6 年 。 拘 让 人 震惊 的 是 ， 
在 英国 的 自杀 人 口中 ， 只 有 28% 的 人 在 之 前 的 12 个 月 中 接触 过 心理 健康 服务 机 构 。[] 


当然 ， 很 多 心理 疾病 患者 从 未 要 求治 疗 ， 但 即便 是 那些 要 求治 疗 的 患者 ， 通 常 也 需要 经 历 漫 长 的 等 待 。 在 英国 ， 身 体 疾 病 患 
者 有 等 待 时 间 的 上 限 ， 在 此 限期 内 必须 要 安排 治疗 ， 但 对 于 抑郁 症 和 焦虑 症 患 者 来 说， 却 没有 这 样 的 限定 。 


哪怕 对 于 一 些 罕见 疾病 来 说 ， 长 时 间 不 能 得 到 治疗 的 情况 都 是 让 人 震惊 的 ， 更 何况 心理 疾病 ? 这 是 目前 人 们 所 面临 的 最 严重 
和 最 常见 的 疾病 ， 结 果 大 多 数 人 却 迟 迟 得 不 到 治疗 。 


[1] Annex 3 表 5 和 Annex4。 

[2] Ormel et al. (2008) 基于 全 球 心理 健康 调查 (参见 他 们 的 表 1) 。 关 于 个 别 国家 的 治愈 率 ， 参 见 Annex 3 表 5。 

[3] McManus et al. (2009) ，p.47. 在 过 去 一 周 的 治疗 人 数 。2007 年 的 数据 。 在 当时 ， 大 多 数 这 种 治疗 没有 遵循 NICE 的 指导 原则 。 
从 那 时 开始 IAPT 扩 大 了 供给 ，2012~2013 年 ，IAPT 为 6% 的 抑郁 症 和 焦虑 症 患者 增加 了 2~3 次 的 诊疗 次 数 (参见 第 十 二 章 ) 。 但 
在 各 个 时 点 接受 IAPT 治 疗 的 患者 ， 只 占 抑 郁 症 和 焦虑 症 患 者 总 数 的 1.5%。 在 欧盟 ， 在 抑郁 症 和 焦虑 症 患 者 当中 ，9% 只 得 到 了 药 
物 治疗 ，11% 正 在 接受 心理 疗法 治疗 (同时 服药 或 不 服药 ) ， 参 见 Wittchen and Jabobi (2005) ， 表 5。 还 有 6% 已 经 被 问 诊 但 还 没 
有 接受 治疗 。 

加 关于 柄 酒 和 药物 滥用 问题 的 数据 ， 可 以 直接 从 全 英 药物 治疗 监控 系统 (National Drug Treatment Monitoring System) 中 获得 。 对 
于 柄 酒 作为 首要 问题 的 人 群 来 说 ， 全 英 治 疗 机 构 (National Treatment Agency) 在 2012~2013 年 度 共 治 疗 了 11 万 人 (当中 有 76000 
人 为 新 增 病例 ) ， 其 中 9000 人 入 院 治 疗 或 者 被 住宿 制 戒 断 机构 收 治 。 这 些 人 年 龄 的 中 位 数 为 35。 几 乎 所 有 的 病人 (89%) 在 三 周 
内 接受 治疗 。70000 人 完成 了 治疗 ， 当 中 58% 的 不 再 有 酒精 依赖 。 对 于 吸毒 者 来 说 ， 全 国治 疗 机 构 在 2012 一 2013 年 度 治疗 的 吸毒 


者 是 酮 酒 者 的 两 们 一 一 将 近 20 万 人 (其 中 7 万 人 为 新 增 病例 ) 。 当 中 有 9000 人 入 院 治疗 或 者 被 住宿 制 戒 断 机 构 收 治 。 新 增 病例 当 
中 有 1/3 为 单纯 吸食 鸥 片 ， 还 有 1/4 为 苞 片 制剂 和 强 效 纯 可 卡 因 。 这 些 人 年 龄 的 中 位 数 为 35。 几 乎 所 有 的 病人 在 三 周 内 接受 治疗 。 
62000 人 完成 了 治疗 ， 其 中 1/3 已 经 戒 断 ， 还 有 13% 已 经 不 再 依赖 。 

[5] 英国 的 数据 来 自 Green et dl. (2005) 。 美 国 的 情况 看 起 来 也 同样 差 (DeRigne et al. (2009) ，Merikangas et al. (2010) ) ， 还 可 
以 参见 Perou et al (2013) ， 其 中 的 描述 更 为 乐观 。 


[6] Wang et al. (2005) .See also Bruce et al. (2005) . 


[7] National Confidential Inquity into Suicide and Homicide by People with Mental Illness, NCISH (2013) . 


配给 不 足 


那么 ， 为 什么 接受 心理 治疗 的 人 那么 少 ? 直接 原因 无 疑 是 心理 疗法 的 供应 量 不 足 。 几 乎 所 有 心理 疾病 患者 都 能 从 全 科 医 生 那 
里 得 到 药物 。 但 多 数 人 需要 的 不 止 如 此 一 一 他 们 需要 掌控 自己 的 心理 。 他 们 需要 对 自己 的 心理 问题 有 一 个 解释 ,很 多 人 还 需要 
一 个 诊断 。 而 药物 不 能 提供 上 述 这 些 ， 而 且 还 会 产生 不 良 的 副作用 ， 导 致 患者 不 愿意 继续 寻找 或 接受 治疗 。 对 于 大 多 数 去 看 医生 
的 心理 疾病 患者 来 说 ， 他 们 需要 的 是 心理 疗法 ，(1l 但 是 多 数 人 无 法 得 到 。 


大 量 事 实 可 以 证 明 : 涉及 专业 心理 护理 的 心理 健康 服务 供给 不 足 。 在 美国 ，2/3 的 初级 护理 医师 表示 ， 他 们 无 法 给 有 心理 问 
题 的 人 提供 门诊 服务 ; 相 比 身体 疾病 无 法 得 到 门诊 服务 的 情况 来 说 ， 前 者 是 后 者 的 至 少 两 倍 。 吕 


英国 皇家 全 科 医 学 院 (Royal College of General Practitioners) 在 2010 年 对 其 成 员 进 行 了 一 次 调查 。 被 访 人 被 问 及 “ 当 
成 年 患者 患 有 抑郁 症 或 焦虑 症 ， 需 要 专门 的 心理 疗法 治疗 (不 只 是 心理 咨询 ) 的 时 候 ， 你 能 够 在 2 个 月 内 让 他 们 接受 治疗 
吗 ? ”之 后 问 了 类 似 的 问题 ， 只 不 过 患者 换 成 了 有 情绪 和 行为 问题 的 儿童 。 只 有 15% 的 全 科 医 生 的 回答 是 肯定 的 ， 而 65% 的 被 访 
者 的 回答 是 他 们 无 法 做 到 。 对 于 儿童 患者 来 说 ， 调 查 结果 更 为 糟 榜 ， 只 有 6% 的 全 科 医 生 给 出 了 肯定 答案 ,而 78% 的 被 访 医生 不 


能 在 2 个 月 内 安排 治疗 。 BB 


因此 在 短期 内 ， 我 们 最 应 该 责备 那些 给 心理 疗法 提供 资金 支持 的 人 一 一 在 英国 这 些 人 是 在 国民 医疗 服务 体系 (National 
Health Service) 中 的 地 方 专员 ， 而 在 美国 和 很 多 其 他 国家 ， 应 该 责备 的 是 医疗 保险 制度 。 几 乎 在 各 国 的 医疗 体系 中 ， 心 理 疾病 
遭遇 了 严格 的 配给 约束 ， 而 这 在 同等 严重 的 身体 疾病 上 则 不 会 发 生 。 举 例 来 说 ， 一 些 公共 医疗 只 会 为 6 次 心理 治疗 提供 费用 (一 
次 疗程 为 12 次 治疗 ) 一 一 这 就 相当 于 只 让 心脏 手术 做 到 一 半 。 


相 比 之 下 ， 心 理 疾病 药物 的 可 及 性 则 非常 高 。 这 种 对 比 让 人 吃惊 。 这 是 因为 药物 疗法 和 医生 处 理 其 他 身体 疾病 的 方法 类 似 ， 
因此 他 们 容易 理解 和 采用 。 事 实 上 ， 尽 管 全 科 医 生 的 25% 诊 疗 时 间 都 花 在 心理 疾病 患者 身上 ， 但 是 极 少 数 全 科 医 生 (尽管 其 中 一 
些 人 是 很 优秀 的 ) 接受 过 长 时 间 的 常见 心理 疾病 培训 。 心 理 疾病 药物 普及 的 另 一 个 原因 是 制药 企业 。 制 药 企 业 在 游说 政府 方面 非 
常 有 效力 。 但 是 尽管 大 多 数 患者 需要 心理 疗法 ， 却 没有 类 似 的 游说 团体 。 这 将 我 们 引入 治疗 不 足 的 深层 原因 : 污 名 。 闪 
[1] See for example McHugh et al. (2013) , Chilvers et al (2001) , Deacon and Abramowitz (2005) and van Schaik et al. (2004) . 

[2] Cunningham (2009) . 
[3] 针对 RCGP 成 员 的 专门 调查 在 2010 年 进行 。590 位 成 员 回 答 了 特 设 问 题 。 
[4] Thornictoft (2006) 。 作 者 推荐 对 知识 、 态 度 和 行为 进行 三 向 攻击 。 


污 名 


抑郁 和 高 度 焦虑 的 人 通常 都 为 自己 感到 可 耻 ， 而 腿 骨 折 或 者 心脏 有 问题 的 人 却 不 会 这 样 觉得 。 心 理 疾病 让 人 党 得 自己 有 重大 
缺陷 ， 只 能 尽 可 能 地 把 它 藏 起 来 。 很 多 患者 都 不 会 告诉 自己 的 朋友 和 和 杀人， 去 看 医生 的 就 更 少 了 。 就 算 去 求 医 ， 患 者 也 不 会 坚持 
让 医生 找到 解决 方法 。 患 者 的 家 人 也 感到 很 丢脸 ， 经 常会 紧张 不 安 。 心 理 上 章 遇 痛苦 已 经 很 不 幸 了 ， 而 更 为 不 幸 的 是 ， 患 者 因为 
羞愧 不 能 和 别人 谈论 自己 的 问题 。 一 些 人 走向 了 自杀 ， 但 多 数 人 痛苦 地 生活 着 ， 因 为 要 隐藏 疾病 而 仿 加 痛苦 。 


这 里 要 说 明 造 成 这 种 状况 的 另 一 个 原因 : 很 多 患者 认为 心理 疾病 是 不 可 治 鳄 的 ， 患 者 只 能 尽 最 大 可 能 地 控制 自己 的 症状 。 他 
们 并 不 知道 ， 在 适当 的 帮助 下 ， 大 多 数 人 都 会 痊愈 。 这 个 事实 非常 重要 。 即 便 现 在 ， 很 多 心理 健康 领域 的 医生 仍 在 谈论 患者 需要 
怎样 的 “ 文 持 ”， 而 不 是 如 何 “ 治 愈 ”。 当 公众 认为 某 种 疾病 无 计 可 施 的 时 候 ， 他 们 就 避免 谈论 它 。 人 们 会 问 一 个 有 身体 疾病 的 
人 状况 垮 么 样 ， 但 是 不 会 问 一 个 心理 疾病 患者 同样 的 问题 。 这 种 状况 强化 了 心理 疾病 患者 的 耻辱 感 。 


但 是 ， 现 在 已 经 有 了 和 希望。 当 绝 大 部 分 癌症 不 能 治 傅 的 时 候 ， 人 们 就 会 隐瞒 得 病 的 事实 。 只 有 当 疾 病 是 可 治愈 的 时 候 ， 患 者 
才 愿 意 谈论 自己 的 状况 。 内 心 的 恐慌 也 大 大 减少 。 相 似 地 ， 随 着 越 来 越 多 的 身体 残疾 变 得 可 治愈 ， 人 们 在 谈论 自己 的 残疾 状况 时 
也 更 为 开放 和 直接 。 他 们 的 家 人 也 是 这 样 。 这 些 人 通常 会 形成 强 有 力 的 游说 团体 。 在 心理 疾病 领域 ， 我 们 也 需要 同样 的 情况 发 
生 。 


当然 ， 关 于 心理 疾病 的 对 话 会 涉及 一 个 基本 问题 一 一 患者 很 难 让 别人 明白 自己 的 病情 严重 与 否 。 其 他 的 疾病 也 是 如 此 ， 
为 所 有 的 疼痛 都 是 主观 的 ， 他 人 只 能 推测 严重 程度 。 但 是 对 于 心理 疾病 问题 更 为 突出 ， 因 为 心理 问题 和 人 的 行为 紧密 相连 。 

我 们 通常 这 样 假定 : 社会 之 所 以 运行 是 因为 每 个 人 都 能 为 自己 的 行动 负责 一 一 每 个 人 似乎 都 有 自由 意志 。 如 果 有 人 早上 不 
起 床 ， 我 们 认为 他 们 能 够 起 床 ， 我 们 有 时 还 会 去 干扰 他 们 ， 直 到 他 们 起 床 为 止 。 

但 是 ， 确 实 有 人 起 不 了 床 。 假 设 有 的 人 一 条 腿 骨 折 了， 那么 明显 地 ， 他 们 就 起 不 来 床 。 但 是 当 他 们 处 于 严重 抑郁 的 状况 时 ， 
他 们 能 不 能 起 床 就 没有 那么 显而易见 。 很 可 能 他 们 也 起 不 了 床 。 如 果 其 他 人 对 心理 疾病 了 解 不 够 的 话 ， 就 不 知道 如 何 对 待 这 些 有 
心理 问题 的 人 。 在 家 庭 当 中 ， 实 际 情况 正 是 这 样 ， 在 学 校 和 工作 当中 也 是 这 样 。 

以 上 问题 的 解决 方案 是 显而易见 的 : 让 每 个 人 更 多 地 了 解 心理 疾病 ， 明 白 很 多 患者 只 有 在 他 人 帮助 的 情况 下 才能 完成 一 些 正 
常 的 事情 。 这 些 帮 助 的 目标 是 让 心理 疾病 的 患者 “自助 ”一 一 成 为 能 对 自己 的 行为 负责 的 人 。 但 首先 的 一 步 是 能 够 向 他 们 问 
出 “你 还 好 吗 ? ”一 一 意识 到 对 方 可 能 需要 帮助 。 

当 对 方 给 出 的 答案 是 “不 ， 我 不 好 ”的 时 候 ， 如 果 我 们 知道 该 如 何 去 做 ， 就 会 更 多 地 关怀 心理 疾病 患者 。 这 意味 着 我 们 每 个 
人 对 于 心理 问题 都 要 更 为 关注 ， 更 好 地 了 解 已 有 的 治疗 方法 ， 并 且 对 于 疾病 的 治愈 更 有 信心 。 

前 方 的 路 径 已 然 清 


每 个 人 都 需要 接受 心理 健康 和 治愈 可 能 的 培训 一 不 论 是 父母 、 老 师 、 雇 主 还 是 健康 工作 者 。 


-关注 心理 疾病 的 人 应 该 组 织 起 来 ， 呼 吁 更 好 的 治疗 一 就 像 有 身体 残疾 和 疾病 的 人 们 所 做 的 那样 。 反 污 名 活动 是 有 效 的 形式 之 一 。[] 
每 一 个 有 心理 问题 的 人 都 要 尽 可 能 地 开放 谈论 自己 的 问题 。 


[1] www.time-to-change.org.uk.See also Henderson and Thornicroft (2013) . 


英雄 们 


当心 理 疾病 患者 在 公众 面前 公开 谈论 自己 的 问题 时 ， 他 们 真 的 是 英雄 。 我 们 已 经 看 到 ， 很 多 同性 恋 名 人 通过 公开 出 柜 ， 彻 底 
地 改变 了 人 们 对 同性 恋 的 看 法 。 在 心理 健康 领域 也 是 如 此 。 因 此 ， 对 每 一 个 有 勇气 在 公众 面前 坦言 自己 心理 问题 的 人 ， 我 们 都 
应 向 他 们 致敬 。 


我 们 先 要 向 挪威 总 理 澳 尔 : 马 格 纳 - 邦 德 维 克 (Kjell-Magne Bondevik) 致敬 。 他 在 1998 年 的 时 候 ， 因 抑郁 症 而 病 休 一 个 
月 ， 休 假 回来 赢得 了 下 一 次 的 全 民 大 选 。 我 们 还 要 向 英国 前 副 首 相约 翰 - 普 莱 斯 考 特 (John Prescott) 致敬 。 他 曾 公 开 谈 论 自己 
和 暴食 症 的 抗争 。 我 们 要 向 几 位 体育 明星 致敬 ， 他 们 是 : 英格兰 足球 运动 员 贝 克 汉 姆 (强迫 症 ) 、 托 尼 : 亚 当 斯 (Tony 
Adams) “( 柄 酒 ) 和 奥运 会 金牌 得 主 凯利 零 尔 姆 斯 (Kelly Holmes) (抑郁 症 ) 。 我 们 要 向 电视 名 和 人 致敬， 他 们 是 : 史蒂芬 福 
莱 (Stephen Fry) “( 躁 郁 症 ) 、 梅 尔 文 布 莱 格 (Melvyn Bragg) (抑郁 症 ) 和 卢比 ' 瓦 克 斯 (Ruby Wax) (抑郁 症 ) 。 还 有 
畅销 书 作 家 玛丽 安 凯 斯 (Marian Keyes) (抑郁 症 ) 和 演员 安吉 丽 娜 : 朱 莉 (自残 ) 。 


马 库 斯 - 特 雷 西 柯 西 克 (Marcus Trescothick) 是 一 位 伟大 的 英国 板 球 运动 员 。 由 于 抑郁 症 的 缘故 ， 他 在 全 球 的 运动 生涯 被 
提前 结束 。2008 年 ， 他 在 《 回 到 我 身边 》 (Coming Back to Me) 一 书 中 讲述 了 自己 的 患 病 经 历 。 该 书 得 到 的 反响 让 他 震惊 
没有 污 名 ， 只 有 同情 和 支持 。 他 说 : “这 本 书 的 反响 和 我 预想 的 截然 不 同 。 


2012 年 ， 英 国 议会 有 一 场 关于 心理 疾病 的 讨论 。 统 计 显示 ，19% 的 国会 议员 在 人 生 的 某 个 阶段 有 过 心理 问题 ，!1 但 是 没有 
人 说 出 自己 的 情况 。 但 在 这 次 讨论 中 ， 至 少 有 4 位 国会 议员 承认 了 自身 患 病 的 不 幸 事实 。[“ 其 中 一 位 国会 议员 曾 患 过 严重 抑郁 
症 ， 另 外 一 位 患 强 迫 症 31 年 ， 还 有 两 位 患 过 产后 抑郁 症 和 和 恐惧 症 发 作 。 


国会 议员 安 德 里 亚 : 利 德 森 (Andrea Leadson) 是 这 样 摘 述 她 的 产后 抑郁 : “ 那 种 感觉 神 糕 得 令 人 难以 置信 。 你 坐 在 那里 ， 
怀 里 抱 着 小 宝宝 ， 他 在 器 ， 你 也 在 活 。 你 都 不 能 给 自己 弄 一 杯 茶 喝 。 你 只 觉得 自己 完全 没 用 。 


会 议员 查尔斯 -沃克 尔 (Charles Walker) 这 样 说 起 他 的 强迫 症 : 


在 过 去 31 年 当中 ， 强 迫 症 成 为 我 生活 的 重要 组 成 部 分 。 有 了 时 它 可 以 控制 ， 有 时 则 很 难 控制 。 它 可 以 让 人 处 于 黑暗 之 中 。 我 按照 4 的 原则 来 行 

事 ， 所 以 所 有 的 事情 都 得 是 偶数 的 。 我 必须 洗手 4 次 ， 我 必须 得 进出 房间 4 次 。 当 我 在 房 门 跳 进 跳出 的 时 候 ， 当 我 开关 灯 4 次 的 时 候 ， 我 的 妻子 
和 孩子 经 常 说 我 就 像 《 大 河 之 舞 》 (Rivergdance) 中 的 符 时 演员 一 样 。 如 果 我 关 灯 5 次 ， 就 会 感到 很 痛苦 ， 因 为 这 意味 着 我 要 再 关 3 次 。 数 数 
变 得 很 重要 。 房 间 里 到 处 都 是 我 扔 的 慕 片 和 饼干 包装 ， 因 为 如 果 我 把 它们 扔 进 垃圾 桶 的 话 ， 我 就 得 反复 地 洗手 。 


强迫 症 就 像 有 人 在 你 脑子 里 不 断 射 击 。 我 不 停 和 自己 达成 交易 。 有 时 情况 很 莞 泌 ， 有 时 却 可 以 很 泪 丧 很 严重 。 我 曾 有 5 年 的 时 间 特 别 健 月 
二 且 你 撤 下 心理 防线 ， 这 个 富 于 攻击 性 的 朋友“ 就 会 回来 给 你 迎面 一 击 。 我 最 近 去 度假， 拍 了 一 张 特别 漂亮 的 照片 ， 里 面 我 儿子 
笔 。 我 正 因为 自豪 而 兴高采烈 时 ， 屠 个 声音 开始 说 : \ 如 果 你 不 扔 掩 那 张 照片 ， 你 的 儿子 就 会 死 。“ 有 两 三 个 小 时 的 时 间 ， 你 和 那 
争 。 你 知道 你 不 应 该 届 服 ， 因 为 这 声音 本 来 就 不 该 存在 ， 而 不 幸 也 不 会 发 生 。 但 最 后 ， 你 不 能 拿 自己 的 孩子 来 冒险 ， 所 以 只 能 届 服 3 
音 ， 从 此 生活 得 异常 悲惨。 


出 画 


obs 


以 上 这 些 男性 和 女性 都 很 勇敢 ， 说 出 了 自己 的 心理 问题 。 在 这 些 案例 当中 ， 当 事 人 都 因为 表现 出 的 勇气 ， 而 让 人 们 对 他 们 更 
为 尊敬 。 国 会 议员 凯 万 :琼斯 (Kevan Jones) 患 有 抑郁 症 ， 他 说 在 此 次 讨论 之 前 ， 他 都 没有 下 定 决心 说 出 自己 的 问题 。 但 他 还 
是 做 到 了 ， 在 发 言 的 最 后 ， 他 说 道 : “我 不 知道 自己 做 得 对 不 对 。 也 许 今天 回 到 家 里 会 觉得 自己 做 错 了 ， 但 现在 我 觉得 我 做 得 很 
好 。 我 希望 说 出 这 一 切 不 要 影响 别人 对 我 的 看 法 。” 他 的 发 言 确实 改变 了 人 们 对 他 的 看 法 一 一 变 得 更 好 。 


综 上 ， 为 心理 疾病 进行 呼吁 活动 ， 需 要 现身说法 的 英雄 们 。 同 时 ， 人 们 也 需要 掌握 系统 化 的 知识 ， 了 解 心理 疾病 如 何 影响 生 
活 的 各 个 方面 。 


[1] APPG on Mental Health (2008) .只 有 94 位 MPs 予 以 回应 。 


[2] Hansard, vol, 546, col.504et seq. (14June 2012) . 
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心理 疾病 给 人 们 带 来 了 巨大 的 痛苦 。 事 实 上 ， 它 是 现代 社会 人 们 痛苦 的 头号 元 凶 。 心 理 疾病 对 人 们 的 生活 产生 了 巨大 的 影 
响 。 接 下 来 我 们 要 逐一 揭示 以 下 重要 的 事实 : 


心理 疾病 比 身体 疾病 、 贫 困 和 失业 带 给 人 们 的 痛苦 还 要 多 。 
心理 疾病 对 人 们 预期 寿命 的 降低 程度 和 吸烟 相同 。 
一 半 的 残障 救济 金领 取 痢 是 心理 疾病 患者 ， 同 时 一 半 的 全 天 病 休 由 心理 疾病 造成 。 
-和 单纯 的 智力 因素 一 样 ， 心 理 疾病 影响 患者 的 教育 成 绩 和 收入 。 
在 监狱 的 因 犯 当中 ， 每 10 人 当中 有 9 人 在 入 狱 时 患 有 心理 疾病 。 


我 们 首先 来 看 看 心理 疾病 带 给 人 们 的 痛苦 。 一 直 以 来 ， 人 们 缺乏 科学 的 方法 来 检验 哪些 重要 因素 能 够 影响 人 们 的 快乐 和 痛 
苦 。 但 最 新 的 关于 幸福 的 研究 正在 改变 这 种 局 面 。 在 这 些 研究 当中 ， 被 访 人 被 问 及 他 们 对 于 生活 的 满意 度 ， 通 过 一 个 从 0 (完全 
不 满意 ) 到 9 (非常 满意 ) 的 量 表 来 进行 打分 。 这 个 主观 实验 的 结果 ， 和 对 于 大 脑 相关 部 位 的 客观 测试 结果 非常 一 致 。[1] 因 此 ， 
政策 制定 者 现在 除了 制定 政策 增加 国民 收入 之 外 ， 也 可 以 让 国民 的 生活 满意 度 最 大 化 。 

要 达到 以 上 目标 ， 我 们 先 要 和 弄 明 白 哪些 因素 影响 生活 满意 度 ， 以 及 这 些 因素 各 自 的 影响 程度 。 人 口 普 查 的 结果 在 这 里 给 了 我 
们 很 大 的 帮助 。 这 些 调查 结果 表明 ， 人 们 的 心理 健康 、 身 体 健康 、 收 入 、 工 作 、 家 庭 状况 、 年 龄 和 性 别 都 对 生活 满意 度 产 生 极 大 
的 影响 。 这 些 结果 来 自 很 多 国家 的 多 次 调查 ， 调 查 结果 非常 相似 。 加 ] 

表 5-1 显 示 了 英国 、 德 国 和 澳大利亚 的 调查 结果 。] 在 每 个 国家 当中 我 们 看 看 哪些 人 是 最 不 幸 的 (在 这 里 定义 为 生活 满意 度 
最 低 的 10% 的 人 口 ) ， 哪 些 不 是 。 之 后 我 们 用 已 经 讨论 过 的 那些 影响 幸福 的 因素 来 说 明 那 些 人 为 什么 最 不 幸 。 表 中 的 数字 表明 了 
这 些 因素 在 区 分 不 幸 和 幸福 的 人 方面 的 解释 力 。 

分 析 结 果 是 让 人 震惊 的 。 相 比 身体 疾病 ， 心 理 疾病 对 人 们 的 痛苦 起 更 大 的 影响 作用 。 尽 管 我 们 的 调查 涵盖 了 所 有 年 龄 组 ， 包 
括 老年 人 ， 而 对 于 他 们 来 说 ， 身 体 疾病 可 能 是 很 大 的 问题 ， 但 是 结果 还 是 一 样 的 。 同 时 ， 心 理 疾病 对 痛苦 程度 的 影响 大 于 贫困 或 
失业 。 


表 5-1 心理 疾病 是 造成 痛苦 的 首要 因素 (成 年 人 ) 


英国 澳大利亚 
心理 疾病 / 健康 (一 年 之 前 ) 0.30 0.21 
导体 疾病 / 健康 (当前) 0.12 0.15 
家 庭 人 均 收 入 (对 数 ，log) -0.05 -0.05 
失业 0.04 0.05 
调查 人 数 103 000 57 000 


注 : 表 中 所 示 的 每 个 变量 和 痛苦 之 间 的 相关 强度 得 分 ， 是 在 控制 其 他 表 中 变量 的 影响 下 得 出 的 。 


因此 ， 对 于 匮乏 ,我 们 需要 一 个 新 的 定义 ， 除 了 包括 物质 贫穷 之 外 ， 匮 乏 的 定义 还 需要 包括 很 多 内 容 。 不 管 你 的 经 济 状况 如 
何 ， 如 果 你 没有 足够 的 心理 资本 去 享受 生活 ， 你 仍然 是 一 个 严重 匮乏 的 人 。 而 公共 政策 也 需要 把 人 的 心理 健康 放 在 更 中 心 的 位 置 
上 。 


心理 健康 的 位 置 要 比 身体 健康 更 重要 。 为 了 研究 这 一 问题 ， 我 们 可 以 从 5 个 方面 来 观察 疾病 对 人 们 的 影响 一 一 包括 身体 移 
动 、 自 我 照顾 、 日 常生 活 、 身 体 痛苦 和 心理 痛苦。 由 此 可 以 评估 哪 方面 因素 对 于 生活 满意 度 的 影响 最 大 。 接 下 来 的 分 析 基 于 对 美 


国 国民 的 抽样 调查 。 欠 如 图 5-1 所 示 ， 心 理 痛苦 的 负面 作用 比 身体 作用 更 大 。 造 成 这 个 结果 的 一 个 原因 是 心理 痛苦 很 难 适 应 。 当 
人 们 有 身体 病痛 的 时 候 ， 还 可 以 想 想 其 他 事情 转移 注意 力 ， 而 心理 痛苦 则 会 可 怕 地 占据 人 的 全 部 心智 。 

不 幸 的 是 ， 没 有 得 过 心理 疾病 的 人 无 法 理解 患 病 的 状况 有 多 么 糟糕 。 因 此 ， 当 人 们 被 要 求 对 5 个 方面 的 重要 性 进行 评分 的 时 
候 ， 他 们 不 会 觉得 心理 痛苦 比 身体 痛苦 和 身体 移动 能 力 更 为 重要 。 记 ] 但 对 于 那些 患 过 心理 疾病 的 人 来 说 ， 心 理 疾病 比 身体 疾病 的 
痛苦 要 大 得 多 。 


心理 痛 匣 
严重 焦虑 或 抑郁 
中 度 焦虑 或 抑郁 
号 体 痛 苗 


严重 的 疼痛 或 不 适 
中 度 的 疼痛 或 不 适 


不 能 进 
有 部 分 受 影响 
日 我 照顾 
不 能 洗 汶 罕 衣 
有 部 分 受 影响 
卫 体 移动 


卧床 
行走 有 些 问题 


[We 
二 | 


0 1 2 3 4 
对 生活 满意 度 的 影响 


(从 0 ~ 10 进行 衡量 ) 


图 5-1 疾病 的 各 个 方面 如 何 降 低 生 活 满意 度 
[1 Layard (2011a) ， 第 二 章 。 
[2] See Layard et al. (2012) . 
[3] 完整 的 分 析 参 见 Annex 5.1， 表 1。Annex 中 另外 一 张 表格 显示 了 固定 效果 ， 由 此 呈现 出 每 个 人 的 心理 健康 变化 如 何 让 生活 
度 发 生 改 变 。 
[4] Dolan and Metcalfe (2012) .See Annex 5.2. 
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[5] See Annex 5.2. 


疾病 和 死亡 


心理 疾病 同时 也 对 身体 健康 有 重大 影响 。 心 理 影 响 身体 (反之 亦 然 ) 。 现 在 引出 了 另 一 重大 事实 : 心理 疾病 对 于 预期 寿命 的 
降低 程度 和 吸烟 相同 一 一 主要 并 不 是 因为 自杀 。 有 一 项 在 挪威 北 特 伦 德 拉 格 郡 (Nord-Tr 沪 delag) 做 的 全 民 调 查 。 调 查 开始 的 
时 候 ， 全 体 民众 都 接受 了 心理 状况 诊断 。 之 后 的 6 年 当中 ， 这 些 民众 被 持续 进行 跟踪 研究 ， 记 录 死 亡 的 数字 。 结 果 显 示 ， 不 管 调 
查 开始 时 被 访 者 的 年 龄 如 何 ， 抑 郁 的 人 相 比 其 他 人 的 死亡 概率 高 出 52%。[1 这 个 结果 和 吸烟 的 影响 作用 几乎 相同 ， 在 调查 开始 
时 ， 研 究 者 也 记录 了 人 们 的 吸烟 状况 。 


在 英国 和 美国 做 的 其 他 调查 也 有 同样 的 发 现 。 呈 一 项 研究 只 简单 地 研究 人 们 的 幸福 度 (由 很 少 的 简单 问题 进行 评估 ) 。 研 究 
者 访谈 了 一 群 50 岁 以 上 的 英国 人 ， 之 后 跟踪 研究 了 9 年 时 间 ， 记 录 他 们 当中 的 死亡 情况 。 结 果 显 示 ， 在 调查 开始 时 最 不 幸福 的 被 
访 者 死亡 的 可 能 性 最 高 。 图 5-2 显 示 了 死亡 概率 的 巨大 差别 。 而 且 ， 在 控制 了 年 龄 和 已 患 疾病 的 因素 后 ， 相 比 最 幸福 的 一 组 人 ， 
最 不 幸福 的 一 组 每 年 的 死亡 概率 仍然 高 出 50%。] 


在 研究 开始 时 S0 岁 和 以 上 的 人 和 群 
30 


接 下 来 9 气 
年 中 死亡 率 
白 分 比 


最 幸福 的 1/3 中 间 的 1/3 最 不 幸福 的 1/3 


图 5-2 


那么 ， 他 们 更 可 能 死 于 哪些 疾病 呢 ? 相 比 焦虑 症 ， 我 们 对 于 抑郁 症 了 解 得 更 多 ， 而 抑郁 症 可 能 会 增加 多 种 慢性 病 的 患 病 风 
险 。 在 1994 年 的 一 项 对 加 拿 大 成 年 人 做 的 抽样 研究 中 ， 区 分 了 当年 患 有 严重 抑郁 症 的 人 和 其 他 人 口 。 研 究 者 之 后 跟踪 了 两 组 人 
在 接 下 来 8 年 当中 患 有 哪些 疾病 。 在 控制 了 年 龄 和 性 别 变量 之 后 ， 研 究 显 示 ， 在 患 心脏 病 、 中 风 、 肺 部 疾病 、 哮 喘 和 关节 炎 等 疾 
病 方 面 ， 抑 郁 人 群 至 少 比 其 他 人 的 患 病 风险 高 50%。 闪 相似 地 ， 一 项 针对 癌症 进行 的 统合 分 析 (meta-analysis) 结果 也 显示 ， 
患 有 有 关 压 力 的 心理 问题 的 人 ， 更 容易 患 上 癌症 。 门 ] 

与 此 同时 ， 对 于 已 经 患 有 身体 疾病 的 人 来 说 ， 心 理 疾 病 还 会 影响 病情 恶化 的 速度 。 为 了 说 明 这 点 ， 我 们 必须 小 心地 控制 身体 
疾病 开始 的 严重 程度 。 但 当 我 们 做 好 这 些 之 后 ,我们 还 是 发 现 心理 疾病 能 够 对 身体 疾病 产生 影响 。 对 于 患 有 癌症 的 患者 来 说 ， 有 
25 项 相关 研究 显示 ， 相 比 未 患 有 心理 疾病 的 癌 病 患者 ， 患 有 严重 或 轻 度 焦虑 的 人 平均 每 年 的 死亡 概率 至 多 将 提升 40%。[o 对 于 
心脏 病 发 作 的 人 群 来 阅 ， 同 时 患 有 抑郁 症 或 焦虑 症 的 死亡 概率 高 509%。[/] “死亡 概率 高 出 50%” 近乎 成 为 一 个 反复 出 现 的 主题 。 


这 背后 的 原因 有 很 多 。 第 一 ， 如 果 一 个 患者 趾 有 心理 疾病 ， 那 么 医生 将 更 可 能 忽略 他 的 身体 疾病 。 中 所 以 ， 治 疗 不 足 是 原 
因 之 一 。 第 二 ， 一 些 心理 疾病 的 药物 会 产生 不 良 的 身体 反应 。 第 三 ， 心 理 疾病 患者 的 生活 方式 往往 不 太 健康 一 一 相 比 没 患 病 的 
人 ， 他 们 会 抽 更 多 烟 ， 喝 更 多 酒 ， 吃 更 多 药物 ， 饮 食 更 差 ， 锻 炼 更 少 。[10] 但 是 主要 的 原因 可 能 是 心理 疾病 的 长 期 压力 对 身体 造 
成 的 直接 影响 。 长 期 压力 可 以 在 多 个 方面 损害 身体 健康 。 ( 注 : McEwen (1998) ; Kiecolt-Glaser et al. (2002) ; Steptoe 
andKivimik! (2012) ; Brotman et al. (2007) .关于 Whitehall lI 的 结果 ， 参 见 For the Whitehall || results，see Steptoe et 
al. (2005) and Steptoe et al. (2008) .) 


长 期 压力 会 持续 启动 “战斗 或 逃跑 ”反应 机 制 。 这 将 引发 激素 肾上腺 素 的 过 度 分 泌 ， 以 及 激素 皮质 醇 的 异常 状态 。[11] 结 果 
就 是 缩短 预期 寿命 。 压 力 还 将 引起 长 期 的 一 般 性 炎症 ， 对 健康 产生 伤害 ， 包 括 垢 状 动脉 (furring of arteries) 和 胰岛 素 抗 药性 
(insulin resistance) 。 举 例 来 说 ， 一 项 对 新 西 兰 达 尼 丁 (Dunedin) 市 出 生 的 儿童 进行 的 研究 显示 ， 在 人 生前 10 年 遭受 的 虐 


待 和 20 年 后 的 发 炎 指 标 之 间 有 强 相关 。 图 5-3 说 明了 研究 结果 。(1 


0.4 


0.2 
20 年 后 的 发 
炎 指 标 水 平 


没有 虐待 可 能 有 虐待 确定 受 虐待 


童年 期 虐待 
图 5-3 ”童年 期 受 虐 待 影响 20 年 之 后 的 发 炎症 状 
另外 一 项 研究 则 关注 成 年 期 受到 的 心理 创伤 对 于 人 们 产生 的 影响 。 该 研究 对 参加 越战 的 美国 士兵 随机 抽样 。 大 约 17 年 之 
后 ， 这 些 抽样 的 人 群 再 度 进行 体检 。 相 比 未 患 病 的 人 群 ， 那 些 患 有 长 期 创伤 后 紧张 症 的 人 患 有 自身 免疫 疾病 的 概率 要 高 出 3 倍 。 
这 些 自身 免疫 疾病 包括 风湿 性 关节 炎 、| 型 糖尿 病 和 银 属 病 。[13 引 
我 们 还 可 以 通过 实验 室 实 验 验证 情绪 对 于 免疫 系统 的 影响 。 当 人 们 被 施 以 一 个 标准 化 的 很 小 的 实验 创伤 之 后 ， 患 有 抑郁 症 和 
焦虑 症 的 人 伤口 愈合 得 最 慢 。[14] 而 当 一 群 人 注射 了 流感 疫苗 后 ， 那 些 有 心理 痛苦 的 人 产生 的 抗体 最 少 。[15] 
情绪 影响 健康 的 第 三 个 机 制 是 通过 血液 循环 系统 。 压 力 会 增加 血液 中 的 纤维 蛋白 原 ， 同 时 增加 血小板 的 黏 性 。 这 将 会 加 大 血 
栓 和 心脏 病 发 作 的 风险 。[19] 
通过 上 述 机 制 ， 心 理 压 力 影响 了 身体 组 织 的 状态 ， 导 致 了 身体 症状 的 产生 。 同 时 ， 还 有 另 一 种 不 同 的 机 制 。 在 此 机 制 当 中 ， 
人 们 感受 到 了 一 些 身体 症状 ， 但 是 医生 却 找 不 到 相应 的 肌体 问题 一 一 也 就 是 所 谓 的 “医学 上 解释 不 了 的 症状 ”。 这 些 症状 真实 
存在 : 患者 感受 到 了 背 痛 、 腹 痛 、 胸 痛 、 头 痛 或 者 其 他 疼痛 ， 但 是 没有 发 现 肌体 病变 ， 也 无 法 进行 治疗 。 这 是 非常 常见 的 状况 。 
不 管 相信 与 否 ， 在 南 伦敦 的 两 家 大 型 医院 当中 ， 有 一 半 的 门诊 患者 被 诊断 有 “医学 无 法 解释 的 症状 ”。[17] 在 这 些 病例 当中 ， 有 
一 些 确实 是 有 肌体 疾病 而 医生 无 法 诊断 出 来 ， 但 在 其 他 病例 中 ， 导 致 这 些 症状 的 直接 原因 是 这 些 患 者 的 心理 状态 。 在 这 些 病例 


中 ， 心 理 治 疗 可 能 会 奏效 。 


2000 年 以 前 ， 古 希腊 时 期 的 医生 伽 林 认 为 ，60% 的 去 看 医生 的 患者 所 具有 的 症状 的 原因 是 情绪 上 的 ， 而 非 身 体 上 的 。11 8 这 
可 能 是 对 事实 的 过 度 夸 大， 但 是 正如 本 章 所 示 ， 心 理 因素 对 于 身体 的 影响 作用 是 非常 强 的 。 当 然 ， 也 有 着 反 向 的 关系 一 身体 


影响 心理 [191]: 如 果 你 有 慢性 病 ， 那 么 相 比 其 他 人 ， 你 患 抑郁 症 和 严重 焦虑 的 概率 会 高 出 3 倍 。[20 这 将 在 第 七 章 进 行 讨论 。 


在 此 我 们 可 以 说 : 改善 身体 健康 的 方法 之 一 是 让 心理 更 健康 。 古 罗马 人 崇拜 “健康 的 心态 和 健康 的 身体 ”时 ， 他 们 认为 两 者 
之 间 是 相互 支持 的 关系 。 和 希望 现在 有 更 多 医生 持 有 同样 的 观点 。 


[1] Mykletun et al. (2009) Tables 1and 3. (这 些 数据 是 严格 测算 的 胜算 比 ) 这 些 死亡 很 少 出 于 自杀 。 当 吸烟 、 酮 酒 和 身体 活动 作为 
因 变 量 时 ， 抑 郁 症 的 净 效 应 不 受 影响 。4.9% 的 被 访 者 被 诊断 患 有 抑郁 症 。 

2] 在 英国 ， 两 个 研究 采用 了 GHQ-12 量 表 来 测量 痛苦 。Robinson et al. (2004) 研究 了 英国 西北 部 的 4500 位 成 年 人 。 和 最 不 受 困扰 
的 1/3 人 群 相 比 ， 最 受 困 扰 的 1/3 人 群 在 接 下 来 的 8 年 中 ， 每 年 的 死亡 概率 增加 了 70% (考虑 了 年 龄 和 性 别 差异 ) 。 类 似 地 ，Russ 
et al. (2012) ， 表 3， 也 采用 了 英国 的 健康 调查 数据 。1994~2004 年 的 被 访 者 平均 被 跟踪 研究 了 8 年 ， 以 确认 他 们 是 否 活 着 。 在 所 
有 的 年 龄 组 别 中 ， 充 分 考虑 了 初始 身体 状况 的 差别 之 后 ， 心 理 最 受 困扰 的 7% 的 人 ， 相 比 60% 最 不 受 困扰 的 人 ， 每 年 的 死亡 概率 
高 出 67%。 在 美国 ， 参 加 弗 雷 明 汉 心 理 调查 (Framingham Heart Survey) 的 被 访 者 做 了 一 个 抑郁 症 量 表 测 试 。 在 接 下 来 的 6 年 中 ， 
在 考虑 了 年 龄 和 性 别 差异 的 前 提 下 ， 相 比 最 不 抑郁 的 1/3 受 访 者 ， 最 抑郁 的 1/3 受 访 者 的 死亡 概率 高 出 88% (Waulsin et al. 
(2005) ) 。 

[3] 数据 来 自 于 伦敦 大 学 学 院 的 Andrew Steptoe 教 授 。 更 早 的 研究 结果 还 可 参见 Steptoe and Wardle (2012) 。 

[4] Patten et al. (2008) ，Table 1. 关 于 中 风 ， 还 可 参见 Pan et al. (2011) ， 表 3。 关 于 冠状 心脏 疾病 ， 还 可 参见 Nicholson et al. 
(2006) 。 

[5] Chida et al. (2008) 。 这 些 人 同样 更 容易 死亡 。 (但 是 作者 提醒 可 能 存在 偏差 ， 因 为 正面 的 结果 更 容易 发 表 。) 还 可 参见 Satin 
etal. (2009) ， 在 他 们 的 统合 分 析 当 中 ， 他 们 发 现 抑 郁 症 患 者 相 比 其 他 癌症 病人 的 死亡 概率 高 39%。 

[6] Satin et al. (2009) . 

四 参见 Nicholson et al (2006) 对 抑郁 症 的 统合 分 析 ， 以 及 Roest et al. (2010) 对 焦虑 症 的 研究 。 对 于 哮喘 病 患 者 医院 问 诊 的 情 
况 ， 参 见 Ahmedani et al. (2013) 。 

[8] Thornicroft (2011) . 

[9] See Jones et al. (2008) .举例 来 说 ， 同 时 患 有 糖尿 病 和 心理 疾病 的 患者 ， 当 被 送 到 急诊 的 时 候 ， 不 太 可 能 为 了 治疗 糖尿 病 而 被 
收治 入 院 。 

[10] Regier et al. (1990) .在 一 些 研 究 当 中 ， 这 些 效果 是 起 支配 作用 的 ， 参 见 Whooley etal (2008) 。 

[11] Kumari et al (2011) . 

[12] Danese et al. (2007) .炎症 指数 是 基于 对 高 敏感 C 反 应 蛋白 、 纤 维 蛋白 原 和 和 白血球 数量 的 累加 得 出 的 。 

[13] Boscarino (2004) . 

[1 Kiecolt-Glaser et al. (1995) 主导 了 对 心理 压力 程度 不 同人 群 的 小 切口 活 组 织 创口 实验 ， 并 观察 伤口 的 念 合 情况 。Cole-King 
and Harding (2001) 研究 了 一 个 伤口 门诊 的 病人 ， 观 察 了 情绪 对 于 愈合 速度 的 影响 (一 个 “自然 的 ”实验 ) 。 

[15] Cohen et al. (1991) 进行 了 对 传染 性 流 涕 的 研究 ， 观 察 后 续 症 状 和 初始 心理 压力 的 关系 。 

[16] Danese et al (2007) . 
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[17] Nimnuan et al. (2001) .科室 包括 牙科 、 胸 科 、 风 湿 科 、 心 脏 科 、 肠 胃病 科 、 神 经 科 和 妇科 。 在 这 些 科 室 中 ， 有 医学 上 不 
释 症 状 的 病人 ， 其 焦 上 处 症 (尤为 突出 ) 和 抑郁 症 的 测评 得 分 高 于 整个 人 口 的 平均 值 。 

[18] Bermingham et al. (2010) . 

[19] 我 们 可 以 通过 详细 记录 症状 发 生 的 顺序 ， 区 分 不 同 的 因果 关系 。 

[20] Naylor et al (2012) ，p.4. 


不 能 工作 


如 果 心 理 健康 问题 可 以 破坏 你 的 身体 健康 ， 那 么 它们 也 可 以 让 你 不 能 再 工作 。 当 然 ， 一 些 患 有 身体 疾病 的 人 也 丧失 了 工作 能 
力 。 但 是 ， 即 便 我 们 排除 了 身体 疾病 对 工作 能 力 的 影响 ， 仍 有 1/3 的 残障 人 口 是 心 理 疾病 患者 。 在 英国 、 美 国 和 欧洲 大 陆 都 是 这 
样 的 比例 一 一 如 表 5-2 所 示 。 总 体 来 看 ， 处 于 劳动 年 龄 的 成 年 人 中 ， 大 约 有 6% 的 人 要 靠 残 障 救 济 金 生活 ， 其 中 有 超过 1/3 的 人 因 
明确 患 有 心理 疾病 而 不 能 工作 。 除 此 之 外 ， 这 当中 有 很 多 因 身体 疾病 申报 残障 的 人 ， 有 背 痛 、 头 痛 或 其 他 医学 不 能 解释 的 症状 ， 
他 们 的 症状 也 是 身心 疾病 (由 于 心理 (或 感情 ) 而 引起 身心 上 的 病症 ) 。 因 此 ， 有 将 近 50% 的 残障 救济 金领 取 者 是 因为 患 有 心理 
疾病 。 


表 5-2 工作 年 龄 人 口 当中 有 多 少 人 靠 救 济 金 生活 


由 于 心理 疾病 (% ) 由 于 其 他 原因 (% ) 
类 国 3 6.1 
美国 2.0 6 
其 他 6 个 OECD 国家 (平均 ) 2? 4 a 


造成 领取 救济 金 的 心理 疾病 患者 这 么 多 的 一 个 原因 是 : 如 果 你 是 因为 心理 疾病 领取 的 救济 金 ， 那 么 你 可 以 领取 的 时 间 更 长 。 
在 英国 平均 的 领取 时 间 是 四 年 。 一 个 惊人 的 事实 是 ， 尽 管 这 些 人 因为 患 心 理 疾病 而 从 纳税 人 那里 提取 了 大 量 救 济 金 ， 但 他 们 当中 
只 有 不 到 一 半 (至 少 在 英国 ) 在 接受 治疗 。[1] 这 对 所 有 人 来 说 都 很 不 利 。 


而 且 ， 尽 管 有 的 心理 疾病 患者 仍 在 工作 ， 疾 病 也 让 他 们 不 能 有 很 好 的 工作 表现 。 心 理 疾病 患者 更 容易 请 病假 ， 如 表 5-3 所 
示 。 罗 大 概 有 1/3~ 1/2 的 全 天 病假 原因 是 心理 疾病 。 有 时 候 病 休 主 要 是 由 工作 环境 中 的 问题 导致 的 ， 但 是 其 中 至 少 有 80% 的 案例 
由 潜在 的 心理 疾病 所 致 ， 是 心理 问题 让 患者 无 法 应 对 工作 环境 问题 。 3 


表 5-3 病 休 天 数 占 工作 天 数 的 百分比 


患 心理 疾病 员工 百分比 其 他 员工 的 百分比 
英国 区 也 
21 个 欧洲 国家 了 4.6 


同时 ， 就 算 患 有 心理 疾病 的 员工 在 工作 ， 他 们 的 注意 力也 不 能 一 直 集中 在 工作 上 。 在 一 些 调查 当中 ， 被 访 者 比较 了 当时 的 工 
作 效 率 和 正常 的 工作 效率 。 从 他 们 的 回答 当中 ， 我 们 可 以 推测 ， 出 勤 主 义 (presenteesism， 也 就 是 工作 表现 低 于 标准 ) 和 缺勤 
一 样 ， 都 对 工作 产 出 造成 极 大 损失 内 一 一 对 于 心理 疾病 患者 来 说 ， 出 勤 可 能 比 缺勤 造成 的 损失 更 大 。 


[1] McManus et al. (2009) .特别 分 析 。 

DJ] OECD (2012) .还 要 注意 的 是 ， 根 据 Pauly et al. (2002) 的 研究 ， 戒 断 的 花费 远 远 高 于 病假 期 给 付 的 工资 。 

[3] 关于 这 一 点 ， 根 据 Sainsbuty Centre for Mental Health (2007) ， 心 理 疾病 导致 7000 万 天 的 缺勤 (P.8) ， 其 中 1050 万 天 是 由 于 工 
作 相 关 的 心理 疾病 (P.10) (英国 健康 调查 数据 ) 。 

团 参见 Geotzel et al. (2004) ， 可 以 比较 他 们 的 表 2a 和 3a。 还 可 参见 Centte for Mental Health (2010) 。 


更 低 的 收入 和 更 差 的 考试 成 绩 


根据 以 上 分 析 和 其 他 相 天 原因 ， 心 理 疾病 患者 平均 收入 低 于 其 他 人 ， 这 是 意料 之 中 的 事 。 而 一 项 对 瑞典 军队 曾经 服役 士兵 的 
研究 揭示 了 这 一 令 人 震惊 的 结果 。[ 研究 的 被 访 人 在 18 岁 的 时 候 做 了 认 知 能 力 的 评估 一 一 包括 他 们 的 知识 和 思考 能 力 。 同 时 ， 
他 们 也 评估 了 非 认 知 能 力 ， 也 就 是 他 们 的 社会 能 力 和 情绪 健康 。 之 后 研究 者 对 这 些 士 兵 进行 跟踪 研究 ， 记 录 他 们 的 收入 情况 ， 直 
至 他 们 40 岁 之 后 。 结 果 显示 ， 和 认 知 能 力 一 样 ， 人 们 的 非 认 知 能 力 (或 者 缺乏 非 认 知 能 力 ) 对 于 收入 差距 有 着 同样 的 解释 力 。 
在 收入 方面 ， 心 理 和 头脑 起 同样 重要 的 作用 。 


当 我 们 试图 分 析 学 业 成 就 受到 哪些 因素 的 影响 时 ， 也 有 类 似 的 研究 结果 。 在 一 项 研究 中 ， 一 组 美国 的 八 年 级 学 生 在 学 年 开始 
时 接受 了 智商 和 自律 能 力 的 测试 。 在 学 年 结束 的 时 候 ， 他 们 都 拿 到 了 考试 成 绩 。 分 析 结 果 显 示 ， 在 解释 成 绩 差异 方面 ， 自 律 比 智 
商 的 解释 力 高 出 一 倍 。 加 | 
[1] Lundborgetal (2011) . 


加 Duckworth and ”Seligman (2005) .心理 弹性 的 偏 相关 系数 为 0.65，IQ 的 偏 相关 系数 为 0.25。 还 可 参见 Baumeistet and 
Tierney (2011) 。 


混乱 行为 和 反 社 会 行为 


我 们 需要 先 回 到 童年 期 的 心理 健康 问题 上 ， 看 看 它 如 何 影响 童年 时 期 ， 以 及 如 何 据 此 预测 接 下 来 成 年 期 的 人 生 经 历 ? 


如 表 5-4 所 示 ， 和 其 他 儿童 相 比 ， 有 心理 问题 的 儿童 的 人 生 会 大 不 相同 。 他 们 更 可 能 旷课 ; 更 可 能 被 学 校 开 除 ; 更 可 能 吸烟 
或 吸毒 ; 还 更 可 能 自残 。 在 每 一 种 情况 中 ， 患 有 心理 疾病 的 儿童 的 概率 都 是 其 他 儿童 的 至 少 4 倍 以 上 。 而 且 ， 根 据 这 些 儿童 的 父 
母 所 说 ， 他 们 当中 有 近 1/5 的 人 有 过 身体 上 的 自残 行为 。 据 此 我 们 已 经 看 到 了 很 多 社会 问题 的 端倪 。 


表 5-4 心理 问题 引发 童年 期 的 其 他 问题 〈 儿 童年 龄 11~16 岁 ， 英 国 ) 


被 访 儿 童 
有 以 下 问题 的 百分比 患 有 情绪 障碍 (%) | 患 有 行为 障碍 (%) | 没有 患 病 (% ) 
经 常 吸烟 19 30 5 
吸食 过 烈性 毒品 6 12 1 
有 过 日 残 行为 19 18 2 


童年 期 的 行为 问题 经 常会 导致 以 后 人 生出 现 类 似 问 题 。 在 表 5-5 中 ， 我 们 将 关注 那些 在 很 小 的 时 人 息 (7~9 岁 ) 就 有 行为 问题 
的 儿童 。 我 们 把 表现 最 差 的 5% (有 “行为 障碍 ”) 的 儿童 归 为 一 组 ， 再 把 表现 最 好 的 50% 归 为 一 组 ， 然 后 比较 他 们 成 年 之 后 的 
行为 表现 。 两 组 的 差异 是 惊人 的 。 “ 坏 孩 子 ” 比 好 孩子 犯罪 的 概率 高 出 10 倍 ; 药物 依赖 、 成 为 未 成 年 父母 和 试图 自杀 的 概率 高 4 
音 ; 靠 救济 金 生 活 的 概率 高 3 倍 。 


这 并 不 意味 着 所 有 的 犯罪 和 不 良 行为 都 来 自 于 “ 坏 孩 子 ”组 。 (计算 结果 显示 ， 最 好 的 50% 组 暴力 犯罪 数量 和 最 差 的 5% 组 
一 样 多 。) 但 是 结果 确实 说 明 ， 如 果 最 差 的 5% 有 和 最 好 的 50% 一 样 的 表现 ， 犯 罪 率 将 会 大 大 降低 ， 依 赖 救济 金 的 人 口 会 大 大 减 


少 ， 吸 毒 者 、 未 成 年 父母 和 自杀 企图 都 会 减少 。[1] 
表 5-5 7~9 岁 的 行为 问题 预测 之 后 生活 的 问题 (新 西 兰 ) 


儿童 的 行为 表现 分 组 


之 后 有 以 下 行为 的 百分比 最 差 的 5% 最 好 的 50% 
进行 暴力 犯罪 (21 ~ 25 岁 ) 35% 3% 
药物 依赖 (21 ~ 25 岁 ) 20% 5% 

成 为 未 成 年 父母 20% 4% 
试图 自杀 (到 25 岁 以 前 ) 18% 4% 
靠 救济 金 生活 ( 25 岁 ) 33% 9% 


在 英国 ,每 10 个 办 犯 当中 ， 有 9 个 在 入 狱 时 已 经 患 有 心理 疾病 。[ 恨 据 上 文 所 示 ， 这 个 事实 之 不 让 人 了 吃惊。 相 比 之 下 ， 在 全 
部 人 口中 ， 每 10 个 人 当中 有 不 到 2 人 患 有 心理 疾病 。 约 有 75% 的 男性 囚犯 患 有 人 格 障碍 ， 约 50% 患 有 抑郁 症 或 是 焦虑 症 。D] 约 
20% 的 男性 囚犯 在 入 狱 前 一 年 ， 心 理 疾病 病情 严重 到 需要 接受 治疗 。 和 内 所 以 ， 心 理 健康 问题 将 令 患 者 更 容易 进 监狱 ， 而 且 到 出 狱 
的 时 候 ， 在 一 年 之 内 还 会 再 犯 。 口 ] 


心理 疾病 还 将 导致 家 庭 暴 力 ， 让 许多 家 庭 破 碎 ， 有 毁 掉 很 多 人 的 人 生 。 至 少 1/3 的 对 伴侣 施加 暴力 的 人 患 有 心理 疾病 。[o 同 样 
地 ， 相 比 其 他 人 ， 心 理 疾病 患者 也 更 容易 成 为 家 庭 暴力 和 其 他 暴力 犯罪 的 受害 者 一 一 在 英国 ， 有 心理 疾病 的 人 比 其 他 人 受到 暴 
力 侵害 的 风险 高 5 倍 。[1] 
[1 毒品 是 犯罪 的 重要 原因 之 一 。 在 因 犯 中 有 14% 因 毒品 犯罪 入 犹 ， 还 有 55% 的 囚犯 因 吸 毒 相关 的 犯罪 而 入 狱 。40% 的 囚犯 在 入 狱 


前 一 年 吸毒 成 疗 。 柄 酒 也 是 一 个 主要 的 社会 问题 ，30% 被 判刑 的 男性 有 严重 的 酒精 依赖 (Prison Reform 
Trust (2012) , pp.57, 59) 。 


加 Singleton et al (1998) ， 在 第 211 和 213 页 中 显示 ，90% 的 囚犯 患 有 心理 疾病 ， 而 且 到 目前 为 止 ， 心 理 疾 病 和 入 狱 时 间 的 长 短 并 
不 相关 。 之 后 的 调查 给 出 了 类 似 的 结果 。 

[3] Singleton et al. (1998) ，pp.41，95. 只 有 8% 患 有 精神 病 (p.53) 。 

团 10% 的 人 曾 在 人 生 的 某 个 时 点 进入 心理 医院 (Singleton etal (1998) ) 。 

[5] 在 患 有 心理 疾病 的 囚犯 中 ， 再 次 犯罪 的 比例 为 59%， 而 其 他 囚犯 的 再 犯罪 率 为 50% (Cunniffe etal. (2012) ) 。 

[6] Worell (2002) . 


D] Pettitt et al. (2013) . 


生命 周期 


因此 ， 心 理 健康 影响 着 我 们 生活 的 方方面面 。 那 么 ， 和 其 他 因素 相 比 ， 对 于 我 们 人 生 最 重要 的 指标 一 一 我 们 对 生活 的 满意 
度 ， 心 理 健康 的 重要 性 又 如 何 呢 ? 想 要 回答 这 个 问题 ， 我 们 将 采用 英国 队列 研究 (British Cohort Study) 的 结果 ， 该 研究 跟踪 
了 1970 年 出 生 的 孩子 ， 直 到 他 们 长 大 成 人 。 


哪些 因素 影响 了 我 们 成 年 以 后 的 生活 满意 度 ? [1 有 一 些 直接 原因 和 远 期 原因 ， 后 者 来 自 于 童年 和 早期 人 生 经 历 。 在 直接 原因 
当中 ， 在 心理 健康 之 外 ， 对 生活 满意 度 最 显著 的 影响 因素 是 家 庭 收入 ， 找 到 工作 ， 受 到 良好 的 教育 ， 已 经 结婚 和 同居 ， 没 有 犯罪 


记录 和 身体 健康 。 图 5-4 显 示 了 以 上 这 些 因素 各 自 对 于 生活 满意 度 的 影响 作用 的 大 小 (在 其 他 因素 不 变 的 前 提 下 ) 。 图 中 的 结果 
显示 ， 所 有 因素 都 产生 作用 ， 但 相 比 其 他 因素 ,情绪 健康 对 满意 度 的 影响 最 大 。 和 之 前 的 很 多 研究 一 样 ， 此 研究 的 一 开始 就 对 情 
绪 健康 进行 评估 ， 以 避免 同 义 反复 (tautology) 的 指责 ， 对 于 自我 健康 评估 ， 也 采用 了 同样 的 做 法 。[ 
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情绪 健康 状况 (8 年 前 记录 ) 


图 5-4 哪些 因素 直接 影响 生活 满意 度 (英国 ) 


注 : 图 中 每 个 变量 和 生活 满意 度 之 间 的 偏 相关 系数 ， 是 在 控制 其 他 图 中 变量 的 影响 下 得 出 的 。 


接 下 来 的 问题 是 远 期 因素 的 影响 一 包括 家 庭 背景 和 童年 时 期 的 成 长 经 历 。 我 们 关注 3 个 儿童 发 展 的 主要 方面 一 智力 ( 考 
试 成 绩 ) 、 行 为 和 情绪 健康 。 很 多 思想 开放 的 人 认为 ， 智 力 不 是 儿童 发 展 的 全 部 ， 他 们 认为 更 为 重要 的 是 行为 。B| 行 为 当然 很 重 
要 ,但 是 人 们 内 心 的 想法 也 很 关键 一 一 也 就 是 他 们 的 情绪 健康 。 


如 图 5-5 所 示 ， 要 看 远 期 因素 对 成 年 生活 的 影响 程度 ， 取 决 于 我 们 要 关注 的 是 3 方面 中 的 哪 一 个 。 和 内 儿童 的 考试 成 绩 对 于 收 
入 来 说 是 最 好 的 预测 指标 。 而 行为 则 是 犯罪 和 能 否 找到 伴侣 的 重要 影响 因素 。 情 绪 健 康 状况 是 之 后 健康 状况 的 最 好 预测 指标 。 
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图 5-5 ”儿童 时 期 的 主要 因素 如 何 影 响 成 年 生活 的 各 个 方面 (英国 ) 


| 了 儿童 期 考试 成 绩 、 好 的 行为 以 及 情绪 健康 等 因素 ， 左 侧 的 成 年 期 变量 的 预测 效果 、 偏 相关 系数 是 在 控制 图 中 其 他 变量 的 影 
响 下 得 出 的 。 


最 终 该 研究 想 要 知道 的 是 怎样 能 够 “产生 ”一 个 幸福 的 成 年 人 。 哪 些 因素 决定 了 一 个 成 年 人 的 生活 满意 度 ? 第 一 重要 的 指标 
是 童年 期 的 情绪 健康 状况 。 这 是 对 于 你 成 年 期 生活 满意 度 最 好 的 预测 指标 。 第 二 重要 的 指标 是 你 的 行为 。 最 不 重要 的 是 智力 。 
5-6 说 明了 这 一 切 。 


以 上 研究 结果 和 教育 学 家 的 优先 度 排序 大 相 径 庭 。 当 然 ， 如 果 他 们 定义 成 功 的 主要 标准 是 收入 的 话 ， 那 么 智力 确实 应 成 为 他 
们 最 重要 的 考虑 因素 。 但 如 果 他 们 关注 的 是 人 们 幸福 与 否 ， 他 们 就 应 该 给 予 儿童 情绪 健康 更 多 的 关注。 情绪 健 康 不 同 于 行为 
一 一 两 者 的 天 联 度 很 弱 。 人 们 的 内 心 状 态 往往 很 容易 被 忽略 。 我 们 的 心理 健康 是 最 重要 的 资产 ;对 于 每 一 个 人 来 说 都 至 天 重 
要 。 正 如 马克 - 吐 温 曾 说 的 那样 ，“ 所 有 我 失去 的 东西 当中 ， 我 最 怀念 我 的 心智 。” 


而 且 ， 我 们 的 心理 健康 对 于 整个 社会 来 说 也 非常 重要 。 心 理 不 健康 对 社会 来 说 意味 着 巨大 的 花费 。 
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图 5-6 ”童年 经 历 如 何 影响 成 年 人 的 生活 满意 度 (英国 ) 


人 0 了 儿童 期 考试 成 绩 、 好 的 行为 以 及 情绪 健康 等 因素 ， 对 34 岁 时 生活 满意 度 的 预测 效果 和 偏 相关 系数 是 在 控制 图 中 其 他 变量 
4 影响 下 得 出 的 。 


[1 生活 满意 度 由 以 下 问题 进行 评估 ， 请 用 从 0 到 10 来 描述 程度 。 其 中 0 表示 你 完全 不 满意 ，10 表 示 完 全 满意 。 请 在 相应 数字 这 边 
的 方 框 中 画 匀 ， 来 表明 你 现在 对 于 生活 状况 是 否 满意 。 关 于 后 续 分 析 ， 参 见 Layard et al. (2013b) 。 


加 注意 : 作为 单一 变量 ， 在 解释 个 体 生活 满意 度 差异 时 ， 收 入 的 解释 力 不 到 1%， 而 如 果 将 所 有 因素 综合 到 一 起 ， 解 释 力 为 

11%。 剩 下 的 差异 不 能 通过 我 们 能 够 测量 的 因素 来 解释 

[3] 一 位 心怀 远大 的 经 济 学 家 是 诺 贝 尔 奖 获得 者 诬 姆 斯 赫 克 曼 (James Heckman) 。 但 是 直到 最 近 ， 他 关于 “ 非 行为 技巧 ”的 研 
究 还 只 是 关注 和 行为 相关 的 技巧 : Heckman (2008) 。 

团 采用 收入 动态 抽样 调查 (panel study of income dynamics，PSID) 一 一 参见 Smith and Smith (2010) ， 在 美国 的 数据 中 也 找到 同 

样 的 研究 结果 。 采 用 兄弟 姐妹 固定 效果 分 析 ， 作 者 发 现 ， 童 年 期 患 有 心理 疾病 的 人 ， 教 育 年 限 减 少 0.3 年 ， 成 年 期 家 庭 收 入 减少 

29%， 年 收入 减少 5300 英 镑 ， 每 年 工作 周 数 减少 7 周 ， 结 婚 概率 减少 11%。 


第 六 章 ”经济 损失 


我 的 女儿 在 一 份 长 达 一 年 之 久 的 等 待 名 单 上 。 她 试图 让 自己 痊愈 ， 不 再 靠 领 救济 金 生活 ， 但 是 却 缺 乏 这 样 的 支持 。 


一 一 写 给 理 查 德 . 莱 亚 德 (Richard Layard) 的 信 ，2012 年 3 月 


心理 疾病 不 仅 直 接 影 响 患 者 的 生活 ， 而 且 对 于 整个 社会 来 说 也 造成 了 巨大 的 经 济 支 出 。 因 此 ， 解 决 这 一 问题 并 不 仅仅 出 于 人 
道 主 义 ， 也 是 经 济 的 需要 。 心 理 疾病 减少 就 业 人 口 ， 增 加 犯罪 ， 还 增加 了 身体 疾病 医疗 服务 的 需求 。 那 么 ， 心 理 疾病 的 成 本 有 多 
大 ? 


融 业 人 口 减少 ， 依 赖 福 利 人 口 增 加 


如 我 们 所 见 ， 很 少 的 心理 疾病 患者 能 够 正常 工作 。 如 果 心 理 疾病 患者 能 够 和 其 他 人 一 样 工作 ， 那 么 全 社会 的 就 业 率 会 提高 


4%。[1] 这 意味 着 增加 几 十 亿 的 产 出 。 

心理 疾病 造成 的 就 业 损失 部 分 由 患者 本 人 承担 ， 但 是 也 有 很 大 一 部 分 需要 由 每 个 纳税 人 承担 。 不 工作 的 人 缴 税额 也 会 减少 。 
而 且 心 理 疾病 患者 当中 的 很 多 人 要 靠 残障 救济 金 生活 : 在 很 多 富裕 国家 中 ， 有 29% 的 劳动 年 龄 人 口 因为 心理 疾病 要 领 救 济 金 生 
活 。 办 

同时 ， 有 很 多 的 心理 疾病 患者 还 在 工作 ， 但 是 会 不 时 请 病假 ， 不 能 在 工作 中 充分 发 挥 自己 的 能 力 。 这 对 于 雇主 来 说 意味 着 极 
大 的 损失 。40% 的 缺勤 原因 是 心理 疾病 (而 这 些 心理 疾病 的 产生 和 工作 环境 并 无 关联 ) 。 如 果 心 理 疾病 患者 能 够 有 和 其 他 人 一 样 
的 出 勤 率 ， 那 么 欧洲 大 陆 国家 的 总 工作 时 间 将 会 增加 1.2%， 而 英国 的 总 工作 时 间 也 会 略 有 增加 。D] 


而 且 ， 就 算 心 理 疾病 患者 工作 ， 也 存在 着 “出 勤 主义 ”， 即 由 于 患者 的 心理 状态 混乱 ， 导 致 即 便 在 工作 ， 工 作 效率 也 会 降 
低 。 这 方面 的 影响 很 难 测量 ， 只 能 通过 询问 患者 “ 相 比 最 佳 状态 ， 生 病 之 后 的 工作 效率 降低 了 多 少 ”。 通 过 比较 心理 疾病 患者 和 
其 他 人 群 ， 我 们 可 以 估算 说 ， 心 理 疾病 导致 的 出 勤 主 义 造成 的 产 出 损失 ， 至 少 与 缺勤 造成 的 一 样 多 。 闪 

因此 ， 心 理 疾病 通过 增加 失业 、 缺 勤 和 出 勤 主 义 (更 别提 患者 杀 属 出 门 工 作 的 影响 ) ， 减 少 了 整个 经 济 的 产 出 。 保 守 分 析 ， 


上 述 几 个 因素 相 加 后 ， 全 英 的 国民 生产 总 值 (GNP) 减少 了 4 一 一 这 和 很 多 国家 的 教育 支出 占 比 相同 。 一 般 的 花费 由 财政 部 承 
担 。 回 


[1] OECD (2012) ，p.41. 该 研究 将 心理 疾病 定义 为 严重 疾病 (心理 状况 最 差 的 5%) 和 中 度 疾病 ( 接 下 来 的 15%) 。 两 者 引起 的 
总 就 业 的 减少 比率 ， 英 国 为 4.8%， 美 国 为 3.4%， 其 他 8 个 OECD 国家 的 平均 值 为 3.7%。 请 注意 花费 的 概念 是 进行 了 理想 的 比较 才 
得 出 的 ， 即 对 比 当前 状况 和 心理 疾病 患者 不 串 滴 的 情况 ， 其 他 状况 保持 不 变 。 

[2] Ibid., table on p.44. 

[3] Ibid.，table on p.45. 对 于 美国 数据 (不 能 进行 比较 ) ， 参 见 表 2-7。 

[4] Goetzel et al. (2004) . 


[5] Centre for Mental Health (2010) . 


更 多 犯罪 


在 发 达 国家 ， 很 多 犯罪 者 都 是 已 经 诊断 出 有 行为 障碍 的 人 。 事 实 上 ，1/3 的 犯罪 案件 的 当事人 ， 在 7~ 9 岁 的 时 候 已 经 患 有 行 
为 障碍 。[1] 那 么 ， 犯 罪 造 成 的 经 济 损失 有 多 大 ? 


可 以 说 ， 每 个 国家 的 情况 都 不 尽 相同 。 在 英国 ， 据 估算 ， 犯 罪 造成 的 整体 损失 约 占 国民 收入 的 5%。 这 包括 人 和 财产 损失 ， 
收入 的 减少 ， 以 及 估算 出 的 受害 人 的 精神 损失 。 疡 即便 我 们 把 精神 损失 排除 出 去 ， 而 把 剩 下 的 损失 归 因 于 心理 疾病 ， 那 么 心理 疾 
病 造 成 的 犯罪 ， 仍 占 到 国民 收入 的 2%， 其 中 一 半 由 纳税 人 承担 。 


当 我 们 从 个 人 角度 分 析 犯 罪 的 损失 时 ， 也 会 有 有 趣 的 发 现 。 曾 经 有 一 项 卓越 的 跟踪 研究 ， 研 究 对 象 是 伦敦 城区 的 10 岁 儿 
童 。 一 个 10 岁 时 患 有 行为 障碍 的 孩子 ， 到 28 岁 的 时 候 ， 相 比 未 患 病 的 同龄 人 ， 政 府 要 多 花费 100000 英 镑 。D] 而 其 他 的 附加 花费 
则 更 高 : 另外 一 项 研究 发 现 ， 患 有 心理 疾病 的 儿童 的 花费 高 达 225000 英 镑 。 闪 
[1] Sainsbury Centre for Mental Health (2009) . 


[2] Ibid. 
DB] Scott et al (2001) .这 些 数据 表明 了 10~28 岁 群体 的 过 度 花 费 ， 以 2012 年 的 价格 水 平 进行 折算 和 表示 。 注 意 这 里 的 数据 大 臻 


和 “2% 的 一 半 由 纳税 人 承担 ”一 致 ， 约 等 于 1%。 (现在 每 个 人 的 产 出 价值 为 60 万 英镑 ) 。 


[4] Friedli and Parsonage (2007) . 


更 多 的 医疗 支出 


最 后 ， 我 们 来 说 一 下 医疗 花费 。 如 我 们 在 第 五 章 中 所 说 的 那样 ， 心 理 疾病 往往 会 加 重 身体 疾病 一 一 当 人 们 最 初 的 身体 疾病 
症状 相同 的 情况 下 ， 心 理 疾病 会 显著 地 让 患者 的 死亡 率 增 加 50%。 由 此 ， 我 们 可 以 自然 地 得 出 推论 : 心理 健康 问题 将 会 大 大 地 增 
加 身体 疾病 的 医疗 支出 。 


通过 比较 心理 疾病 患者 和 未 患 病 人 群 的 就 医 状 况 ， 我 们 就 能 看 到 以 上 的 情况 。 当 然 ， 在 每 次 比较 的 时 候 ， 两 组 人 的 初始 身体 
状况 必须 是 相同 的 。 做 到 这 点 之 后 ， 你 会 发 现 ， 心 理 疾病 患者 比 其 他 人 在 身体 疾病 就 医 方面 的 支出 大 大 增加 。 图 6-1 显 示 了 美国 
科罗拉多 Access 保 险 系统 的 一 些 惊 人 的 数据 。 这 项 研究 的 主要 发 现 是 : 相 比 未 患 病 的 人 ， 心 理 疾病 患者 在 身体 疾病 方面 的 医疗 


花费 要 高 出 60% 以 上 。[1] 在 这 里 ， 又 是 一 个 超过 50% 的 差异 。 


35 
i 国 抑郁 证 患者 | 
25 | 2 
回 非 抑 秀 证 | 
每 年 花费 ， ? | 


以 于 美元 订 


图 6-1 ”抑郁 增加 了 身体 疾病 的 医疗 花费 


这 样 大 的 额外 花费 (在 英国 总 额 高 达 100 亿 英镑 ) 产生 途径 很 多 。 四 首先 ， 有 心理 健康 问题 的 人 不 能 够 很 好 地 照料 自己 一 一 


例如 他 们 更 少 锻炼 身体 ， 也 很 少 定期 治疗 。 其 次 ， 他 们 的 心理 压力 直接 产生 了 生理 影响 。 最 后 ， 心 理 疾 病 患者 更 容易 担心 ， 因 此 
更 经 常 去 看 医生 。 图 6-2 显 示 了 这 三 种 途径 的 相互 作用 。 


心理 疾病 


不 健康 的 
生活 方式 


身体 状况 恶化 更 多 地 就 医 


图 6-2 ” 相 比 串 有 同样 身体 疾病 的 其 他 患者 ， 心 理 疾 病 患者 更 多 地 使 用 医疗 资源 


除 此 之 外 ， 身 体 疾病 患者 中 还 会 有 “医学 不 能 解释 的 症状 ”一 一 他 们 确实 有 身体 上 的 严重 疼痛 ， 但 是 却 没有 可 以 诊断 的 症 
状 。 和 其 他 人 相 比 ， 这 些 人 会 更 经 常 地 去 看 医生 ， 做 更 多 的 身体 检查 。 采 用 了 更 多 国家 的 数据 之 后 ， 我 们 可 以 算出 相 比 其 他 人 ， 
这 一 群体 产生 的 额外 医疗 花费 。 在 英国 ， 这 一 花费 高 达 30 亿 英镑 。 3 

这 些 人 当中 ， 并 不 是 所 有 人 都 患 有 心理 疾病 ， 而 且 他 们 的 花费 也 已 经 包含 在 之 前 的 估算 当中 了 。 但 是 即便 如 此 ， 我 们 仍 可 以 


估算 出 ， 患 有 心理 疾病 的 人 所 带 来 的 额外 身体 疾病 花费 的 总 额 ， 占 国民 收入 的 将 近 1%。 在 多 数 发 达 国 家 ， 这 一 数字 基本 相同 ， 
而 在 美国 ， 比 例 还 会 更 高 ， 因 为 整个 医疗 支出 占 国民 收入 的 比重 更 高 。 


在 表 6-1 当 中 ， 我 们 把 目前 为 止 所 发 现 产 生 额 外 花费 的 3 个 来 源 进行 估算 加 总 。 结 果 显 示 ， 额 外 花费 约 占 国民 收入 的 7% 
其 中 一 半 是 由 政府 和 医疗 保险 所 承担 。 


表 6-1 心理 疾病 的 经 济 花 费 ( 占 英国 国民 收入 的 百分比 ) 


经 济 损失 其 中 由 纳税 人 承担 的 比例 
失业 、 缺 勒 和 出 勤 主 义 ) 
身体 疾病 的 治疗 1 
总 计 7 
] 


心理 疾病 的 治疗 


[1] Katon (2003) ，Huttet et al. (2010) . 
[2] Naylor et al (2012) . 
[3] Bermingham et al. (2010) . 


心理 疾病 治疗 
想 要 减少 这 些 额外 花费 ， 我 们 在 心理 治疗 方面 要 花费 多 少 呢 ? 没 有 一 个 国家 在 心理 疾病 治疗 上 的 花费 超过 国民 收入 的 1%。 
如 图 6-3a 所 示 ， 很 多 经 济 发 达 国 家 的 花费 低 于 0.5%， 而 贫穷 国家 的 人 花费 则 微乎其微 。 


那么 ， 对 于 这 种 要 花费 英国 7% 的 国民 收入 的 疾病 ， 我 们 对 它 的 治疗 支出 却 仅 有 国民 收入 的 1%。 这 样 的 比例 太 失 调 了 。 当 
然 ， 治 疗 支 出 是 不 是 足够 ， 要 看 这 些 资金 是 否 能 有 效 使 用 。 在 本 书 的 第 二 部 分 ， 我 们 将 论证 这 一 可 行 性 。 


接 下 来 的 问题 是 ， 这 些 额外 的 花费 从 哪 出 ”举例 来 说 ， 如 果 医 疗 预算 是 限定 的 ， 是 否 需要 将 更 大 的 比例 划 给 心理 疾病 ”正如 
我 们 在 富裕 国家 所 见 ， 心 理 疾病 占 全 部 疾病 的 25%。 那 么 心理 疾病 在 医疗 支出 中 的 比例 如 何 ” 请 看 图 6-3b。 
以 占 GDP 的 百分比 来 统计 


QO 


低 收 入 中 低 收 入 中 高 收入 高 收入 
国家 国家 国家 国家 
a) 


以 占 医疗 支出 的 百分比 来 统计 
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0 
低 收入 中 低 收 中 高 收入 高 收入 
国家 入 国家 国家 国家 
b) 


图 6-3 ”在 各 类 国家 中 ， 心 理 疾病 的 医疗 支出 都 很 低 


没有 国家 在 心理 健康 方面 的 支出 会 高 于 整个 医疗 支出 的 13% (13% 是 英国 的 数字 ) ， 多 数 国家 都 远 低 于 这 一 比例 。 鉴 于 我 们 
已 经 有 非常 划算 的 心理 疾病 治疗 方法 ， 还 有 几 百 万 名 没有 得 到 治疗 的 心理 疾病 患者 ， 可 以 说 这 摆 明 了 是 制度 层面 的 歧视 。 


征 富裕 国家 ， 这 种 歧视 主要 针对 常见 心理 疾病 患者 一 一 包括 抑郁 症 和 长 期 焦虑 症 。 举 例 来 说 ， 在 英国 ， 每 年 医疗 支出 的 总 
额 超过 1000 亿 英镑 。 如 表 6-2 所 示 ， 在 这 当中 只 有 35 亿 英镑 用 于 患 有 抑郁 症 和 焦虑 症 的 劳动 年 龄 患者 [1] (还 要 加 上 2012~2013 


年 的 2.5 亿 英镑 ， 用 于 “提高 心理 疗法 可 及 性 ”的 新 服务 项 目 ， 这 将 在 后 面 的 章节 进行 讨论 ) 。 而 用 于 儿童 心理 健康 的 支出 只 有 


7.5 亿 英镑 。 相 比 之 下 ，50 万 名 会 在 接 下 来 一 年 中 死亡 的 患者 ， 他 们 身体 疾病 的 医疗 花费 却 高 达 300 亿 英镑 。[2] 我 们 在 延长 生命 
长 度 (经 常 幅度 很 小 ) 方面 的 花费 巨大 ， 而 在 提高 生命 质量 上 却 花费 太 少 。 


表 6-2 国民 医疗 服务 在 心理 健康 方面 的 支出 (英格兰 ，2011/2012) 


患者 人 口 人 均 支 出 
( 百 万 ) (英镑 
抑郁 证 和 焦虑 证 (16 ~ 64 岁 ) 7.0 500 


精神 分 烈 症 、 蹊 俘 症 、 人 格 障碍 0.8 6 900 


药物 滥用 0.4 3 000 
儿童 心理 疾病 0.7 1 000 
老年 心理 疾病 1.0 3 500 
总 计 9.9 


在 研究 资金 分 配方 面 ， 也 存在 巨大 的 歧视 。 在 英国 ， 心 理 疾病 研究 只 获得 了 5% 的 医疗 研究 基金 ， 而 且 其 中 的 大 部 分 还 是 给 
阿尔 滨海 默 症 的 。Bl 但 是 ， 最 大 的 丑闻 还 是 在 那么 多 承受 痛苦 的 患者 当中 ， 只 有 很 少 的 人 能 够 得 到 治疗 。 我 们 已 经 有 了 很 好 的 治 
疗 方法 ， 但 治疗 的 患者 却 不 到 总 数 的 1/3。 简 单 算 一 下 经 济 账 我 们 也 知道 ， 这 种 状况 必须 改变 。 但 首先 ， 我 们 要 看 一 下 心理 疾病 
产生 的 原因 。 


[1 初级 关爱 支持 加 上 药物 。 关 于 药物 花费 ， 参 见 Tlyas and Monctieff (2012) 。 
[2] Seshamani and Gray (2004) . 


[3] 从 全 球 来 看 ， 心 理 健康 的 花费 只 占 全 部 健康 研究 的 3% 一 4% (Saxeha et al. (2006) ) 。 


第 七 章 ”心理 疾病 产生 的 原因 


不 要 苛 责 父母 ， 你 也 会 和 他 们 处 境 相同 。 


艾 被 * 康 普 顿 . 伯 奈 特 (Ivy Gompton Burnett) 
《长 者 》 (Elders and Betters) 


和 人 们 身上 所 有 的 特征 一 样 ， 我 们 的 心理 状况 是 先天 和 后 天 因素 的 结合 ， 换 言 之 即 两 个 方面 : 基因 和 经 历 。 人 们 能 够 改变 的 
只 有 经 历 ， 但 在 领会 如 何 改变 经 历 之 前 ， 我 们 必须 要 弄 明白 基因 对 心理 健康 的 作用 。 


从 弗 洛 伊 德 开 始 ， 西 方 社会 一 直 认为 心理 疾病 主要 是 由 父母 的 行为 导致 的 。 如 果 说 我 们 和 父母 很 相像 ， 那 是 父母 养育 的 缘 
故 ， 并 非 由 他 们 遗传 给 我 们 的 基因 所 决定 。[ 这 个 观点 一 直 盛 行 到 20 世 纪 60 年 代 。 而 在 1966 年 ， 美 国 俄勒冈 大 学 的 Leonard 
Heston 发 表 了 关于 精神 分 裂 症 的 经 典 论文 ， 改 变 了 这 一 切 。 癌 ] 


Heston 研 究 了 那些 被 领养 的 人 ， 他 们 从 小 就 和 亲生 父母 分 开 。 这 些 人 当中 ， 有 的 生母 患 有 精神 分 裂 症 ， 其 他 人 的 生母 则 是 
心理 “正常 ”的 。Heston 发 现 ， 那 些 患 有 精神 分 裂 症 的 母亲 ， 她 们 的 孩子 当中 有 10% 的 人 也 患 有 此 病 ， 而 那些 没有 患 病 的 母 
亲 ， 她 们 的 孩子 当中 也 几乎 没有 人 患 精神 分 裂 症 。 接 下 来 的 研究 发 现 更 为 惊人 : 如 果 母 亲 有 精神 分 裂 症 ， 那 么 不 管 是 由 生母 或 


者 心理 更 为 正常 的 人 来 抚养 ， 都 会 有 10% 的 孩子 患 上 精神 分 裂 症 ， 


表 7-1 概 括 了 这 一 研究 的 重要 发 现 。 这 项 研究 证 明了 一 个 毋庸 置疑 的 事实 : 精神 分 裂 症 部 分 取决 于 遗传 基因 ， 而 父母 的 行为 
并 非 主要 影响 因素 。 


表 7-1 有 精神 分 裂 症 的 母亲 生出 精神 分 裂 症 孩 子 的 概率 比 常 人 高 10 倍 ， 即 便 她 们 从 未 见 过 自己 的 子女 


每 组 当中 患 精 神 分 裂 证 的 百分比 
在 领养 家 庭 中 长 大 


生母 患 有 精神 分 裂 证 10 
生母 未 患 精 神 分 裂 症 1 
由 生母 养 大 

生母 患 有 精神 分 裂 证 10 


从 20 世 纪 60 年 代 开 始 ， 越 来 越 多 的 研究 表明 ， 基 因 在 所 有 的 心理 疾病 中 扮演 了 重要 角色 。 当 然 基 因 并 不 必然 导致 心理 疾 
病 ， 但 是 却 大 大 提高 了 患 病 风险 。 我 们 每 个 人 都 是 基因 和 经 历 相 互 作用 下 的 产物 。 因 此 ， 我 们 要 先 了 解 基因 ， 以 及 更 为 重要 的 经 
验 对 心理 健康 的 影响 ， 并 且 看 看 两 者 如 何 相互 作用 。 


[1] 弗 洛 伊 德 本 人 确实 考虑 到 遗传 的 重要 作用 ， 遗 传 提 供 了 人 性 的 共同 要 素 ， 并 且 让 一 些 人 患 病 的 风险 高 于 其 他 人 。 

[2] Heston (1966) . 

D] 在 总 人 口中 ， 患 有 精神 分 裂 症 的 病人 约 占 1%。Heston 的 研究 采用 小 样本 ， 而 荷兰 的 一 项 大 范围 研究 也 验证 了 相同 的 结果 
(Keyt etal. (1994) ) 。 


我 们 的 基因 


每 个 父母 都 知道 ， 小 孩 从 出 生 开始 就 各 不 相同 ， 除 非 两 个 孩子 是 同 卵 双胞胎 。 但 是 ， 很 多 人 还 是 相信 “白板 ”理论 ， 认 为 每 
个 孩子 生 下 来 都 是 一 张 白板 ， 起 关键 作用 的 是 经 历 ， 即 我 们 在 白板 上 写 下 的 一 切 。 对 于 现代 社会 来 说 ， 这 一 理论 起 源 于 英国 17 
世纪 的 伟大 哲学 家 约翰 :洛克 (John Locke) 。 他 认为 ， 人 的 自我 完全 是 由 经 验 决 定 的 。[1] 


根据 上 文 的 研究 ， 现 在 我 们 知道 洛克 的 观点 是 错误 的 。 对 于 双胞胎 的 研究 也 进一步 证 明了 这 一 点 。 双 胞 胎 分 为 同 卵 双胞胎 
一 一 他 们 来 自 同一 个 受精 卵 并 且 拥 有 同样 的 基因 ， 以 及 异 卵 双胞胎 ， 即 两 个 孵 子 由 不 同 的 精子 受精 。 异 卵 双 胞 胎 有 50% 的 基因 
相同 ， 而 同 孵 双胞胎 有 完全 一 致 的 基因 。 如 果 基 因 对 心理 健康 起 关键 作用 ， 那 么 同性 别 的 同 卵 双胞胎 跟 异 卵 双 胞 胎 相 比 ， 心 理 健 
康 状况 会 更 为 相似 。 


我 们 的 研究 结果 恰好 和 以 上 推论 相 一 致 。 当 双胞胎 当中 的 一 人 患 有 躁 郁 症 ， 在 同 卵 双胞胎 当中 ， 另 一 人 患 病 的 概率 是 55%; 
而 对 于 异 卵 双胞胎 来 说 ， 另 一 人 患 病 的 概率 是 7%。 [外 原 因 很 简单 ， 同 卵 双 胞 胎 比 异 卵 双胞胎 共享 的 基因 更 多 ， 而 基因 对 于 心理 
疾病 起 关键 作用 。D] 

和 躁 郁 症 相 比 ， 在 患 有 重度 抑郁 症 的 双胞胎 当中 ， 基 因 的 作用 比较 少 ， 但 仍然 很 显著 。 如 图 7-1 所 示 ， 单 极 重度 抑郁 症 有 遗 


传 性 一 一 同性 别 的 同 卵 双胞胎 比 异 卵 双胞胎 的 关联 度 更 高 ， 前 者 达到 了 43%， 而 后 者 达到 了 28%， 相 差 15%。 如 果 基 因 不 起 作 
用 ， 就 不 会 有 这 样 的 差异 。 


国 辣 卵 双胞胎 
圆 异 卵 双胞胎 


另 一 个 双胞胎 


躁 郁 症 单 极 重度 抑郁 症 


图 7-1 如 果 双 胞 胎 中 的 一 人 患 病 ， 另 一 人 也 会 吗 ? 


在 图 7-2 中 ， 我 们 展现 了 所 有 主要 的 心理 疾病 在 两 组 双胞胎 之 间 的 “差别 ”。 如 图 所 示 ， 基 因 确 实 是 致 病因 素 之 一 。 
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图 7-2 ” 同 孵 双胞胎 比 异 孵 双 胞 胎 更 相似 
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F 每 种 疾病 ， 我 们 都 会 选取 双胞胎 患者 ， 然 后 统计 双胞胎 另 一 人 的 患 病 比 例 。 接 着 我 们 记录 下 同 卵 双胞胎 和 有 异 卵 双胞胎 的 百分比 差别 。 


对 于 被 领养 人 群 的 研究 也 表明 了 类 似 的 模式 。 我 们 在 前 文 已 经 讨论 了 基因 对 精神 分 裂 症 的 作用 。 对 于 抑郁 症 和 焦虑 症 来 说 ， 


领养 研究 的 结果 并 没有 那么 突出 ， 但 是 也 和 刚刚 回顾 的 双胞胎 研究 的 发 现 基 本 一 致 。 欠 


基因 研究 的 一 个 有 趣 之 处 ， 是 帮助 我 们 发 现 那些 导致 不 同 疾病 的 相同 基因 。 举 例 来 阅 ， 提 高 抑郁 症 和 焦虑 症 风险 的 基因 是 相 
同 的 。P 著 么 ， 患 病 风 险 会 否 转化 成 事实 ， 会 患 抑郁 症 还 是 焦虑 定 ， 这 都 取决 于 经 历 。 这 两 种 疾病 都 属于 “内 化 ”心理 障碍 ， 
而 “外 化 ”心理 障碍 一 一 比如 反 社 会 行为 和 小 用 药物 等 ， 则 是 由 另 一 组 不 同 的 基因 所 决定 的 。[9 


| 亚 里 士 多 德 的 作品 中 有 过 这 些 思 想 的 痕迹 ( 《灵魂 论 》， (De Anima) 。 想 要 了 解 对 于 和 白板 理论 的 有 力 攻击 ， 参 见 
Pinker (2002) 。 

[2] 这 还 是 很 高 ， 因 为 在 总 人 口中 的 患 病 率 为 1%。 

DB] 有 充分 证 据 表 明 ， 更 为 相似 的 经 验 不 是 主要 原因 ， 参 见 Plomin et al. (2003) 。 

[4] Ibid. ,passim. 

[5] ”这 是 基于 相关 性 分 析 的 结果 ， 而 不 是 对 特定 基因 的 识别 。 参 见 Plomin et adl. (2003) ， 尤 其 是 pp.252-4; Kendletr et 4al. 
(1992) ; Kendler et al (2003) . 

[6] Plomin et al. (2013) . 


基因 和 经 历 如 何 相互 作用 


由 上 文 可 知 ， 基 因 很 重要 ， 但 这 只 是 故事 的 开始 。 单 赁 基因 不 能 让 你 得 心理 疾病 ， 它 只 能 增加 你 的 患 病 风险 ， 最 终结 果 也 取 
决 于 个 人 经 历 的 影响 。 举 例 来 阅 ， 如 图 7-1 所 示 ， 如 果 双 胞 胎 当 中 一 人 患 有 躁 郁 症 ， 有 相同 基因 的 另 一 个 双胞胎 患 病 的 概率 只 有 
559%。 这 是 一 个 很 高 的 比例 ， 但 对 于 基因 是 否 导 致 人 们 患 上 躁 郁 症 来 说 ， 这 个 比例 也 为 基因 的 作用 设 定 了 上 限 。D] 


而 且 ，55% 的 比例 仅仅 告诉 我 们 在 既定 社会 条 件 下 ， 基 因 对 于 患 病 的 作用 。 如 果 我 们 对 于 躁 郁 症 有 了 更 好 的 治疗 方法 ,或 者 
人 们 对 于 心理 健康 的 意识 增强 ， 这 个 数据 就 会 发 生变 化 。 因 此 ， 现 在 我 们 要 转向 经 历 对 于 心理 疾病 的 作用 ， 它 不 同 于 基因 ， 我 们 
可 以 做 出 改变 (基因 疗法 在 短期 内 不 可 能 广泛 采用 ) 。 


现代 科学 告诉 我 们 的 重要 信息 之 一 ， 是 基因 和 经 历 相互 作用 ,决定 了 我 们 成 为 谁 。 换 言 之 ， 对 每 个 人 来 说 ， 并 不 存在 由 基因 
决定 的 部 分 和 由 经 历 决定 的 部 分 : 不 好 的 基因 会 放大 不 好 的 经 历 的 影响 ， 反 之 亦 然 。 四 


对 于 很 多 动物 来 说 ， 情 况 也 是 如 此 。 如 果 小 老鼠 从 生 下 来 就 被 蒙 上 眼睛 ， 直 到 6 个 月 以 后 才 见 到 光 ， 它 们 就 永远 不 会 有 正常 
的 视力 。D 决 定 视觉 的 基因 必须 在 适当 的 时 间 和 足够 的 光线 下 才 会 发 生 作 用 。 再 以 人 类 的 茶 丙 酮 尿 症 (phenylketonuria) 为 
例 ， 这 种 疾病 能 够 引起 大 脑 反应 迟钝 ， 但 是 只 有 在 具有 该 基因 ， 同 时 食 入 茶 丙 氨 酸 的 情况 下 (我们 当中 大 部 分 人 都 会 吃 ， 这 是 一 
种 很 多 常见 食物 当中 都 含有 的 蛋白 质 ) ， 你 才 会 得 这 种 病 。 如 果 你 的 饮食 发 生变 化 ， 就 算 你 有 该 病 的 基因 ， 你 也 不 会 患 病 。 


因此 ， 经 历 对 于 我 们 的 健康 发 展 来 说 至 关 重要 。 经 历 不 仅 直 接 影响 我 们 ， 还 能 够 “开启 ”或 者 “关闭 ”我 们 身上 的 基因 。 在 
实验 胚胎 学 (epigenetics) 这 一 新 学 科 中 ， 通 过 采用 物理 的 、 分 子 级 的 研究 方法 ， 可 以 跟踪 研究 这 种 作用 。 同 时 ， 从 心理 学 层 
面 ， 我 们 也 可 以 看 到 不 好 的 基因 如 何 和 不 好 的 经 历 相互 作用 。 

最 显著 的 证 据 来 自 于 对 于 领养 儿童 的 研究 。 举 例 来 说 ， 一 项 研究 对 象 是 青少年 的 反 社 会 行为 。 如 果 孩 子 的 养父 母 有 反 社 会 行 
为 的 话 ， 孩 子 出 现 反 社 会 行为 的 比例 就 会 提高 ， 而 当 亲生 父母 有 反 社 会 行为 时 ， 该 比例 就 会 更 高 。 内 这 就 是 基因 和 经 历 的 相互 作 
用 . 


对 于 年 龄 更 大 的 领养 儿童 心理 健康 的 研究 也 显示 出 类 似 的 结果 ， 中 但 最 惊人 的 结果 来 自 于 那些 对 个 人 基因 进行 分 析 的 研究 。 
在 目前 阶段 ， 我 们 可 以 预先 识别 出 那些 可 能 导致 抑郁 或 者 不 良 行为 的 基因 。 其 中 的 一 种 基因 叫 作 五 羟色胺 转运 体 基 因 


(serotonin transporter gene) ， 它 能 够 控制 大 脑 中 五 产 色 胺 的 流动 ， 由 此 影响 患 抑郁 症 的 风险 。 


和 其 他 所 有 基因 类 似 ， 这 种 基因 也 有 两 种 编码 (或 等 位 基因 ) 。 一 组 编码 来 自 于 父亲 ， 另 一 组 来 自 于 母亲 。 五 羟色胺 转运 体 
基因 的 编码 可 以 短 或 者 长 。 短 编码 比 长 编码 更 容易 引起 抑郁 症 。 所 以 最 糟糕 的 情况 是 两 组 编码 都 很 短 ， 而 最 好 的 情况 是 两 组 编码 
都 很 长 。 但 是 只 有 当 个 人 经 历 不 好 的 生活 经 历时 ， 这 个 基因 才 会 发 生 作用 。 

在 图 7-3 当 中 ， 我 们 可 以 看 到 研究 的 结果 。 一 个 五 羟色胺 转运 体 基 因 编 码 越 短 ， 越 容易 变 得 抑郁 一 一 但 是 ， 只 有 在 生活 经 历 
足够 差 的 情况 下 ， 基 因 才 会 发 生 作 用 。 同 样 地 ， 只 有 当 你 的 基因 足够 差 的 时 候 ， 不 好 的 生活 经 历 才 能 发 生 作 用 。[9 
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O 
26 岁 时 
抑郁 症状 
学 
0 
0 ~ 1 岁 两 岁 或 更 多 
在 21 ~ 26 岁 之 间 不 良 经 历 的 数量 
图 7-3 ”抑郁 : 不 良 经 历 能 否 发 挥 作 用 取决 于 五 卷 色 胺 转运 体 基 因 
这 些 研究 结果 可 以 通过 实验 进行 验证 。 当 人 们 面 对 压 力 时 ， 拥 有 最 短 的 五 羟色胺 转运 体 基因 的 人 ， 大 脑 杏仁 核 一 一 大 脑 负 
责 情感 的 区 域 活动 最 为 频繁 。[/] 而 当 猕 猴 和 母亲 分 开 时 ， 五 羟色胺 转运 体 基因 最 短 的 猕猴 ， 呈 现 出 了 最 多 的 压力 反应 。[g] 


图 7-3 的 研究 来 自 于 艾 弗 谢 罗 姆 凯 普 赛 (Avshalom Caspi) 和 泰 瑞 莫 菲 特 (TerrieMoffitt) 的 经 典 研究 ， 研 究 对 象 是 新 西 
兰 但 尼 丁 的 一 群 26 岁 的 青年 ， 从 他 们 出 生起 就 进行 跟踪 研究 。 针 对 这 一 群体 ， 凯 普 赛 和 莫 菲 特 还 研究 了 哪些 因素 决定 了 反 社 会 
行为 。 为 此 他 们 关注 决定 单 胺 氧化 酶 A (monoamine oxidase A， 简 称 MAOA) 的 基因 。MAOA 人 参与 大 脑 中 传递 信号 的 神经 递 
质 的 新 陈 代谢 过 程 。 具 有 较 低 MAOA 基 因 的 人 更 容易 在 成 年 时 发 生 反 社 会 行为 ， 但 这 只 有 当 他 们 在 童年 受到 虐待 时 才 会 发 生 
( 见 图 7-4) 。 类 似 地 ， 如 果 你 同时 具有 “ 坏 ” 基 因 ， 虐 待 对 你 造成 的 不 良 影响 也 更 大 。 


1.00 


0.75 国 高 MAOA 基因 
口 低 MAOA 基因 


0.50 


反 社 会 行为 0 25 


没有 可 能 严重 
童年 时 期 受 虐待 情况 
图 7-4 反 社 会 行为 : 童年 时 期 受 虐 待 的 影响 取决 于 MAOA 基 因 


这 些 研 究 结果 产生 了 重大 影响 。 尽 管 它们 并 不 总 是 在 其 他 研究 中 重复 出 现 ， 但 是 后 续 研究 中 的 复 现 比例 确认 了 这 些 研究 传递 
的 基本 信息 。 中 基因 和 环境 不 仅 会 对 人 的 心理 健康 产生 独立 影响 ， 二 者 还 会 相互 作用 一 一 坏 基因 放大 坏 经 历 的 影响 ， 反 之 亦 


TYo 


同时 ， 好 经 历 对 于 坏 基因 的 作用 也 非常 关键 。 如 果 你 有 坏 基因 ， 那 么 你 对 好 经 历 也 会 有 更 好 的 反应 。110] 举 例 来 阅 ， 拥 有 较 
各 的 五 羟色胺 转运 体 基因 的 孩子 ，CBT ( 认 知 行为 疗法 ) 的 治疗 效果 也 比 其 他 孩子 要 好 。[1 1] 这 对 我 们 是 极 大 的 鼓舞 。 基 因 影 响 
人 们 的 心理 健康 ， 但 是 这 并 不 意味 着 我 们 对 消除 它 的 影响 束手无策 。 相 反 ， 如 果 基 因 和 我 们 作对 ， 那 么 我 们 所 做 出 的 好 的 干预 会 
更 为 有 效 。 


四 “有 一 个 重要 的 科学 领域 ， 研 究 者 试图 计算 出 不 同 状况 的 “遗传 性 ”， 换 言 之 ， 该 领域 想 要 测算 出 人 们 个 体 情 况 的 差别 多 大 程 
度 上 取决 于 基因 。 但 是 当 基因 和 环境 相互 作用 的 时 候 ， 这 项 任务 变 得 很 难 实 现 〈 即 便 二 者 存在 相关 性 ， 也 很 难 进行 测算 ) ， 参 见 
Annex 7。 

四 有 时 候 这 被 称 为 “素质 
[3] Fagiolini et al. (1994) . 


应 激 模 式 ”， 素 质 是 个 体 遗 传 而 来 的 脆弱 性 ， 它 和 环境 决定 的 压力 源 相 互 作用 。 


[4] Cadoret et al. (1995) . 

[5] Bohman (1996) ; Sigvardsson et al. (1996) ; Plomin etal. (2013) , p.121. 

[6] Caspi et al (2003) .图 中 显示 了 20 多 岁 时 的 不 幸 生活 事件 的 影响 。 童 年 期 遭受 虐待 的 影响 也 呈现 出 类 似 的 研究 结果 (图 2) 。 
[7] Hariri et al (2002) . 


[8] Bennett et al. (2002) . 


[ See Plomin et al. (2013) ，p.124-5. 还 可 参见 Kendler et al. (1995) . 坏 的 基因 还 可 以 导致 人 们 进入 会 发 生 坏 事件 的 情境 


(McGruffin et al. (2004) ) 。 
[10] van IJzendoorn et al. (2012) .只 涉及 白 种 人 样本 。 


[11] Eley et al. (2012) . 


我 们 的 个 人 经 历 


哪些 重要 经 历 影 响 了 我 们 的 心理 健康 ? 在 实验 室 中 ， 动 物 研究 可 以 很 容易 证 明 经 历 的 作用 ， 因 为 我 们 可 以 通过 实验 控制 变 
量 。 以 抚育 方式 的 研究 为 例 ， 研 究 者 可 以 随机 地 把 动物 分 配给 不 同 的 父母 ， 看 不 同 的 抚育 方式 对 个 体 的 影响 。 迈 克 尔 : 米 尼 
(Michael Meany) 用 老鼠 做 的 经 典 研究 正 是 采用 了 这 样 的 方式 。 他 把 小 老鼠 从 不 善于 钰 钱 幼 患 的 “生母 ”那里 取 走 ， 送 给 善 
于 杯 栈 幼 患 的 “养母 ”抚养 ，[] 这 些 被 领养 的 小 老鼠 长 大 后 更 少 表现 出 不 安 ， 而 且 当 它们 成 为 父母 时 ， 也 变 得 善于 生 外 幼 患 。 索 
米 对 猕猴 做 的 著名 实验 也 有 类 似 的 发 现 。 他 将 过 于 活跃 的 母 猕猴 的 幼 患 随机 抽取 若干 只 ， 让 那些 较为 平静 的 母 猕 猴 来 抚养 。 四 这 
些小 猕猴 和 它们 留 在 生母 处 的 兄弟 姐妹 相 比 ， 性 格 更 为 平静 。 

以 上 领养 实验 都 确保 是 随机 进行 的 ， 但 对 于 人 类 来 说 却 不 能 进行 这 样 的 实验 。 我 们 对 不 同人 群 的 比较 研究 ， 只 能 面 对 基因 和 
经 历 相互 关联 的 混乱 状况 。 那 些 有 “ 坏 ” 基 因 的 人 ， 人 生活 遭遇 也 比 一 般 情 况 更 糟糕 。 他 们 自己 可 能 也 会 选择 更 差 的 环境 。 这 些 人 
的 父母 也 和 他 们 一 样 具有 这 些 “ 坏 ”基因 ， 影 响 着 家 庭 环境 (除非 他 们 的 孩子 被 领养 ) 。 

在 这 样 的 情况 下 ， 想 要 厘清 经 历 对 心理 健康 的 影响 变 得 更 加 困难 了 。 但 是 我 们 必须 要 研究 经 历 的 作用 ， 因 为 相 比 基 因 ， 这 是 
人 们 可 以 尝试 改变 的 因素 。 从 领养 研究 、 双 胞 胎 研 究 和 对 相同 人 群 的 终身 研究 当中 ， 我 们 已 经 获得 了 大 量 经 历 起 作用 的 证 据 。 从 
中 可 以 总 结 经 历 对 心理 的 影响 : 人 们 童年 和 家 庭 经 历 对 心理 健康 起 关键 作用 ， 但 这 并 不 是 全 部 。 我 们 的 心理 健康 还 受 成 年 后 经 
历 、 健 康 状况 、 工 作 和 社会 环境 的 影响 。 
[ Anisman et al (1998) . 
[2] Suomi (1997) . 


童年 [1 


防 患 心理 疾病 的 最 佳 方法 是 “积极 的 抚育 ”一 一 孩子 至 少 要 和 父母 当中 的 一 方 建立 和 谐 的 关系 ， 后 者 对 孩子 的 抚养 需要 投 
入 、 可 信赖 并 且 充 满 感激 。 孩 子 要 受到 关爱 ， 并 对 父母 产生 依恋 。 

相 比 平均 水 平 ， 那 些 遭 遇 家 庭 暴 力 的 孩子 长 大 后 成 为 暴力 父母 的 概率 高 出 六 倍 。 这 是 一 个 很 大 的 风险 因素 ， 但 这 并 不 意味 着 
所 有 受到 暴力 侵害 的 孩子 都 会 成 为 施暴 者 。 相 反 ，2/3 的 受 暴力 侵害 儿童 没有 成 为 施暴 者 。 所 有 创伤 经 历 对 人 的 影响 都 是 这 样 : 
大 多 数 受害 者 之 后 都 没有 产生 心理 问题 ， 但 对 一 些 人 来 说 ， 人 生 却 从 此 上 暗淡 无 光 了 。 那 些 在 童年 时 代 经 历 重 大 情感 创伤 的 人 ,成 
年 期 陷入 抑郁 的 概率 比 平均 水 平 高 3 倍 。 尽 管 这 样 ， 他 们 当中 仍 有 40% 没 有 陷入 抑 俘 。 思 当 遭 遇 不 好 的 事情 时 ,一些 人 总 是 比 其 
他 人 更 脆弱 。 


对 于 孩子 来 说 ， 另 一 重要 问题 是 和 父母 的 关系 。 家 庭 不 和 损害 孩子 的 心理 健康 ， 父 母 分 居 则 会 加 剧 这 种 不 利 影响 (除非 之 前 
家 庭 冲突 已 经 非常 激烈 ) 。D] 没 有 研究 证 据 表明 ， 父 母 分 居 频 度 的 提高 ， 会 减轻 对 孩子 的 心理 伤害 。 和 内 同时 ， 如 果 父母 一 方 患 有 
心理 疾病 ， 或 是 醉酒、 药物 成 阅 ， 那 么 孩子 患 上 心理 疾病 的 风险 也 会 增加 。 中 1 

有 些 母 亲 因为 要 工作 ， 把 孩子 送 到 育儿 中 心 ， 这 对 孩子 的 心理 健康 会 有 怎样 的 影响 呢 ? 目前 还 没有 严重 负面 影响 的 证 据 ， 但 


美国 的 一 些 研究 表明 : 长 时 间 待 在 托儿所 ， 会 导致 孩子 轻微 的 攻击 性 和 反 社 会 行为 。[oj 然 而 这 些 影响 是 很 小 的 ， 除 非 同时 伴 有 父 
母 天 爱 的 减少 。 


同时 ， 孩 子 的 身体 疾病 和 在 学 校 受 欺负 也 会 引发 心理 疾病 。 那 么 ， 贫 困 的 作用 如 何 呢 ? 考虑 到 之 前 提 及 的 各 种 影响 因素 ， 贫 
困 本 身 似乎 对 孩子 的 心理 状况 没有 直接 影响 。 但 是 贫困 会 对 父母 的 抚养 和 心理 状况 产生 负面 作用 ， 继 而 影响 孩子 。[ 


现在 我 们 已 经 了 解 了 家 庭 环境 如 何 影响 心理 疾病 ， 以 及 心理 疾病 的 各 种 形式 。 抑 郁 产 生 于 无 助 感 ， 当 孩子 对 发 生 的 事 无 法 控 
制 的 时 候 ， 这 种 无 助 感 就 会 在 心理 上 扎根 。 加 相似 地 ， 父 母 对 孩子 的 保护 不 够 或 是 过 度 都 会 引发 焦虑 。 目 睹 父母 的 不 良 行为 也 会 
鼓励 孩子 进行 模仿 。 这 些 童年 经 历 的 负面 影响 会 一 直 持 续 到 成 年 生活 。 那 么 ， 成 年 生活 如 何 影响 心理 健康 ? 

[1] 关于 这 部 分 的 其 他 内 容 ， 参 见 Rutter (2000) 、Rutter (2004) 和 Rutter et al. (2008) 。 我 们 也 开始 发 现 从 生 到 死 的 影响 。 比 如 
说 ， 母 亲 在 怀孕 前 三 个 月 的 柄 酒会 导致 “胎儿 酒精 综合 征 ”， 该 症 可 以 引起 ADHD (Mattson etal. (2011) ) 。 

[2] Chapman et al. (2004) .我 们 进行 的 计算 。 

[3] Layard and Dunn (2009) ,pp.22-26. 

[4] Amato (2000) . 

[5] Ford et al. (2004) , Table 5and Ford et al. (2007) , Table 3.Also Rutter (2000) ,p.392. 

[6] Layard and Dunn (2009) ,pp.20-21. 

[7] Ford et al. (2004) , Fordetal. (2007) and Rutter et al. (1998) . 


[8] Seligman (1992) . 


成 年 生活 事件 


如 我 们 所 见 ， 大 多 数 焦虑 症 症状 都 从 青春 期 开始 显现 ， 而 抑郁 症 则 开始 于 成 年 时 期 。 成 年 时 期 的 事件 如 何 导 致 抑郁 症 ” 乔 治 
布朗 (George Brown) 最 先 认真 研究 了 这 一 问题 。 他 的 研究 显示 ， 抑 郁 症 经 常 由 一 系列 不 幸 的 经 历 所 导致 ， 包 括 失去 亲人 、 
家 庭 暴力 、 和 伴 介 分居 、 失 业 或 者 亲人 患 病 ， 等 等 。[1] 而 且 ， 人 生活 环 境 中 持续 经 历 的 困难 更 容易 导致 抑郁 。 举 例 来 说 ， 那 些 有 三 
个 或 以 上 年 幼 孩子 的 母亲 ， 更 容易 得 抑郁 症 。 同 样 地 ， 好 的 经 历 也 会 降低 抑郁 症 的 发 病 概率 。 比 如 一 个 有 知心 闺蜜 的 女人 ， 在 经 
历 不 幸 事件 时 就 不 太 可 能 患 上 抑郁 症 。 


[1] Brown and Harris (1978) . 


身体 疾病 


身体 疾病 是 能 够 引发 严重 抑郁 和 焦虑 的 原因 之 一 。 急 性 的 身体 疾病 症状 确实 会 引发 心理 疾病 ， 而 且 身 体 疾病 也 是 上 文 提 到 的 
不 幸 事件 之 一 。[] 而 像 糖尿 病 、 心 脏 病 和 气喘 这 样 的 慢性 病 ， 也 可 以 引发 持续 的 心理 疾病 ,有 1/3 的 严重 慢性 病 患者 同时 患 有 需 
要 治疗 的 心理 疾病 ，[ 外 一 而 后 者 通常 得 不 到 治疗 。 


[1] 关于 感染 引起 的 促 炎 细 胞 可 能 引起 抑郁 症 的 分 析 ， 请 参见 Dantzer et al. (2008) 。 
[2] Naylor et al (2012) . 


工作 


作为 社会 动物 ， 人 们 希望 被 需要 一 一 被 家 人 ， 或 是 被 周围 的 社区 。 工 作 是 满足 人 们 这 一 需求 的 重要 途径 。 与 此 相反 ， 失 业 


和 工作 不 稳定 则 是 心理 疾病 的 重要 原因 ， 这 一 点 已 经 被 充分 证 明 。 而 且 ， 随 着 失业 的 持续 ， 多 数 人 并 不 能 够 适应 这 种 状态 。[1] 当 
然 ， 仅 仅 工 作 还 不 够 ， 工 作 环 境 也 是 心理 健康 与 否 的 重要 影响 因素 。 我 们 知道 有 些 工作 场景 如 同 地 狱 。 有 害 的 工作 场所 很 容易 引 
发 心理 骨 溃 。 与 之 相反 ， 健 康 的 工作 场所 可 以 给 人 们 明确 的 目标 ， 并 且 赋 予 人 们 最 大 的 自主 权 来 达成 这 些 目 标 。 同 时 ， 工 作 中 的 
支持 和 赞赏 性 的 反馈 也 是 不 可 或 缺 的 。[ 包 当 人 们 感到 来 自 同事 的 支持 时 ， 心 理 状态 就 会 大 不 一 样 。 


[1] Lucas et al. (2004) . 


[2] Lundberg and Cooper (2011) . 


社会 阶层 和 收入 


社会 阶层 对 心理 疾病 有 怎样 的 作用 ”社会 阶层 和 心理 疾病 之 间 有 一 定 的 联系 ， 但 是 相关 度 比 人 们 想 的 要 低 得 多 。 表 7-2 中 给 
出 了 英国 的 数据 ， 该 调查 采用 了 标准 问卷 ， 在 被 访 人 的 家 中 完成 。 表 7-2 的 第 1 列 显 示 了 患 有 抑郁 症 和 焦虑 症 的 患者 在 各 个 社会 
阶层 的 比例 。 如 表 7-2 所 示 ， 他 们 来 自 于 各 个 社会 阶层 。 而 没有 患 病 的 人 分 布 也 是 如 此 ， 如 第 三 列 所 示 。 和 整体 水 平 相 比 ， 底 部 


社会 阶层 (阶层 4 和 5) 抑郁 症 患 者 所 占 的 比例 较 高 。 而 项 部 社会 阶层 (阶层 1) 的 抑郁 症 患者 占 比较 低 。 但 是 ， 在 所 有 阶层 中 ， 
间 题 都 存在 。 


表 7-2 抽取 的 心理 疾病 患者 来 自 各 个 社会 阶层 (英国 ) 


半 会 阶层 患 有 抑郁 症 或 者 焦虑 症 的 人 数 | 没有 患 抑 郁 症 或 焦 虚 症 的 人 数 
( 占 该 阶层 的 百分比 ) ( 占 该 阶层 的 百分比 ) 

1 5 

29 
3 非 体力 劳动 者 24 
3 体力 劳动 者 19 
1 16 
5 5 
总 讨 100 


而 且 ， 在 分 析 心 理 疾 病 和 社会 阶层 时 ， 人 存在 着 因果 关系 问题 ， 因 为 患 有 心理 疾病 将 会 导致 人 们 在 职场 位 置 的 下 滑 ， 进 而 影响 


收入 和 社会 阶层 。 而 对 于 智商 (1Q) 来 说 ， 出 现 这 一 问题 的 可 能 较 小 [1]。 这 也 是 为 什么 在 表 7-3 中 我 们 重复 了 之 前 的 调查 ， 用 智 
商 来 分 组 。 尽 管 这 样 ， 结 果 显 示 智 商 和 心理 疾病 的 相关 性 也 相当 低 。 


表 7-3 抽取 的 心理 疾病 患者 来 自 各 个 智力 水 平 (英国 ) 


智商 水 平 患 有 抑郁 症 或 者 焦虑 症 的 人 炎 没有 患 抑郁 症 或 焦虑 症 的 人 数 


( 占 该 阶层 的 百分比 ) ( 占 该 阶层 的 百分比 ) 
120 或 以 上 8 
110 ~ 119 23 
100 ~ 109 26 
90 ~ 99 25 
80 ~ 89 14 
80 以 下 5 
总 讨 100 


如 果 我 们 转向 收入 ， 峡 庸 置疑 的 是 ， 收 入 确实 影响 一 个 人 的 身体 健康 。 但 相对 而 言 ， 收 入 对 心理 健康 的 影响 就 不 太 清 
晰 。 站 在 那些 发 现 二 者 相关 性 的 研究 中 ， 存 在 着 一 个 标准 问题 ， 即 到 底 是 收入 影响 心理 健康 ， 还 是 后 者 影响 前 者 。 

对 于 儿童 来 说 ， 收 入 也 不 是 一 个 主要 问题 ， 因 为 我 们 说 的 是 父母 的 收入 和 孩子 的 心理 健康 。 尽 管家 庭 低 收入 会 影响 孩子 的 学 
业 表现 已 经 被 证 实 ， 但 是 其 对 于 心理 健康 的 类 似 影 响 却 未 能 在 研究 中 发 现 。 举 例 来 说 ， 英 国 对 儿童 心理 健康 的 调查 显示 ， 当 其 他 
我 们 讨论 过 的 变量 被 控制 时 ， 收 入 对 儿童 的 心理 健康 没有 影响 。 不 论 是 比较 个 体 之 间 在 某 个 时 点 的 差异 ， 还 是 看 家 庭 收 入 的 变化 
对 儿童 心理 变化 的 相关 性 ， 结 论 都 是 一 样 的 。D] 

在 这 一 点 上 ， 我 们 还 可 以 从 那些 为 改善 心理 健康 而 进行 的 干预 项 目的 效果 中 得 到 证 实 。 其 中 一 个 研究 比较 了 一 系列 直接 针对 
心理 疾病 的 项 目 ， 和 另 一 组 通过 提高 家 庭 收入 间接 干预 心理 健康 的 项 目 。 前 一 组 项 目的 实验 效果 非常 成 功 一 一 而 且 他 们 同时 间 
接地 改善 了 收入 。 向 


[中 心理 疾病 不 大 会 影响 智商 。 译 者 注 

四 在 英国 精神 患 病 调 查 中 ， 收 入 未 被 间 及 。 

[3] Ford et al. (2004) ，Table 5，and Ford et al. (2007) ，Table 3. 有 趣 的 是 ， 儿 童 的 生活 满意 度 也 和 家 庭 平均 每 人 的 收入 水 平 不 相 
关 (Knies (2002) ) 。 


[4] Lund et al. (2011) . 


统计 学 的 教训 

现在 我 们 已 经 描述 了 很 多 心理 疾病 产生 的 已 知 原因 。 如 果 我 们 想 要 减少 心理 疾病 ， 我 们 应 该 从 源头 开始 防范 ， 还 是 等 它 发 病 
了 再 进行 处 理 ? 答案 显然 是 两 者 都 要 做 。 如 果 可 能 的 话 ， 心 理 疾病 应 该 要 预防 (公共 健康 途径 ) ， 同 时 当 它 发 生 时 要 进行 治疗 
(治疗 途径 ) 。 但 是 ， 两 种 途径 的 成 功率 如 何 呢 ? 


鼓吹 通过 公共 健康 途径 的 人 很 容易 通过 特定 的 统计 工具 ， 来 夺 大 该 途径 的 作用 。 举 例 来 说 ， 请 看 表 7-4 所 描述 的 世界 。 在 
100 个 人 当中 ， 有 20 个 人 具备 相关 特征 (比如 母亲 患 有 抑郁 症 ) ， 令 他 们 患 上 心理 疾病 的 风险 增高 。 在 这 个 案例 中 ， 他 们 当中 的 
10 人 确实 患 上 了 心理 疾病 ， 但 是 另外 10 人 却 没有 患 病 。 而 且 ，10 个 不 属于 高 风险 人 群 的 被 访 者 却 成 为 心理 疾病 患者 。 我 们 如 何 
来 描述 这 种 状况 ?对 于 高 风险 组 来 说 ， 患 上 心理 疾病 的 概率 是 50%， 而 对 于 低 风 险 组 来 说 ， 其 概率 为 12.5%。 因 此 ， 高 风险 组 的 
概率 是 低 风 险 组 的 4 倍 。 或 者 我 们 用 机 会 比 (odds ratio) (这 是 统计 学 家 偏爱 的 数据 ) ， 高 风险 组 的 机 会 比 是 其 他 人 的 7 倍 。[] 


这 听 起 来 非常 有 决定 性 。 显 而 易 见 的 是 ， 你 可 能 会 想到 ， 应 对 心理 健康 问题 的 关键 是 在 高 风险 人 群 患 病 之 前 ， 对 其 进行 预 
防 。 但 等 一 下 ， 尽 管 你 能 够 完全 成 功 地 防止 高 风险 人 群 患 病 (这 是 非常 不 可 能 做 到 的 ) ， 你 也 只 能 够 减少 一 半 的 心理 疾病 患者 。 
而 对 于 那些 原本 就 不 会 患 病 的 高 风险 人 士 来 说 ， 你 会 花费 大 量 的 不 必要 的 精力 。 旧 


表 7-4 不 是 所 有 的 高 风险 人 士 都 会 患 上 心理 疾病 ， 很 多 低 风险 人 士 也 会 患 痪 


是 否 患 有 心理 疾病 


总 讨 
是 否 
风险 
高 10 10 20 
低 10 70 80 
总 计 20 80 100 


在 这 方面 的 努力 值 不 值得 ， 依 赖 于 和 其 他 有 利 目标 的 成 本 比较 。 在 很 多 情况 下 ， 尽 管 一 些 努 力 是 不 必要 的 ， 预 防 性 干预 措施 
也 是 值得 做 的 。 


但 是 请 注意 ， 在 我 们 这 里 的 例子 当中 ， 其 他 人 最 终 患 上 心理 疾病 的 人 数 不 会 高 于 高 风险 组 。 所 以 很 清楚 的 是 ， 我 们 应 对 那些 
确实 患 病 的 人 担负 最 强 的 道德 责任 ， 我 们 也 要 给 他 们 最 高 的 优先 权 。 他 们 需要 尽快 地 接受 治疗 。 如 果 他 们 在 儿童 期 就 患 病 ， 那 么 
就 要 马上 接受 治疗 。 这 种 “早期 干预 ”的 优先 度 最 高 ， 而 对 于 尚未 患 病 的 高 风险 人 群 的 “早期 干预 ”， 我 们 认为 优先 度 更 低 。 


除 此 之 外 ， 还 有 其 他 理由 促使 我 们 探究 心理 疾病 的 产生 原因 吗 ? 当然 有 。 每 个 人 都 想 知道 自己 为 什么 会 成 为 今天 的 样子 。 而 
且 ， 同 样 重要 的 是 ， 这 对 于 治疗 来 说 也 是 重要 的 因素 。 


在 此 阶段 又 产生 了 第 二 个 问题 。 很 多 人 拥有 能 够 让 他 们 成 为 高 风险 人 士 的 人 生 经 历 。 但 是 ， 如 表 7-4 所 示 ， 他 们 当中 的 很 多 
人 最 终 没 有 患 上 心理 疾病 。 他 们 确实 受到 这 些 经 历 的 打击 ， 而 有 些 人 被 击 倒 了 不 能 再 站 起 来 ， 另 一 些 人 却 痊愈 了 。 因 此 ， 一 个 关 
键 的 问题 是 : 心理 疾病 为 什么 在 一 些 人 身上 很 顽固 ， 而 另 一 些 人 则 相反 ?我 们 可 以 用 一 个 简单 的 例子 来 说 明 这 个 问题 。 


[1] 一 个 事件 的 发 生 比 是 由 可 能 性 除 以 (1- 可 能 性 ) 的 比值 。 因 此 对 于 高 危 群 体 来 说 ， 发 生 比 为 1， 而 对 于 低 危 群体 来 说 ， 发 生 比 
为 0.14。 

四 需要 说 明 的 是 ， 该 表 中 的 数据 非常 典型 地 表明 了 我 们 预测 心理 疾病 的 能 力 。 在 表 中 ， 我 们 可 以 把 风险 看 成 是 1 或 0 的 变量 ， 而 
心理 疾病 也 是 一 个 1 或 0 的 变量 。 两 个 变量 之 间 的 相关 性 为 会 0.375， 而 + 的 平方 =0.141。 


什么 让 心理 疾病 持续 存在 


1998 年 ， 爱 尔 兰 共 和 军 的 一 个 分 离 组 织 发 动 了 一 次 爆炸 袭击 ， 该 袭击 发 生 在 北 爱尔兰 奥马 (Omagh) 市 的 一 个 拥挤 的 购物 
中 心 。 很 多 人 因此 受到 了 严重 的 心理 创伤 。 他 们 的 经 历 大 致 相同 ， 但 是 只 有 其 中 的 一 部 分 人 患 上 了 长 期 心理 问题 。 为 什么 ? 


在 绝 大 多 数 情况 下 ， 看 一 个 人 是 否 会 受到 创伤 的 长 期 影响 ， 最 好 的 预测 指标 是 其 对 于 创伤 经 历 的 想法 和 做 法 。[] 如 图 7-5 所 
示 ， 那 些 思 想 和 行为 都 比较 负面 的 人 会 长 期 经 受 痛苦 ， 而 同样 经 历 创伤 但 想法 较为 积极 的 人 ， 则 更 容易 痊愈 。 其 他 形式 的 焦虑 症 
和 抑郁 症 也 是 如 此 一 一 痊愈 的 都 是 那些 最 不 会 沉浸 于 自身 痛苦 的 人 。 


负面 想法 
和 行为 


正面 想法 
和 行为 


图 7-5 ”为 什么 有 些 人 痉 念 ， 有 些 则 没有 


这 给 心理 疾病 的 治疗 提供 了 重要 提示 。 我 们 并 不 总 是 需要 知道 心理 疾病 的 原因 ， 才 能 够 帮助 患者 。 但 是 我 们 要 知道 是 什么 使 
疾病 持续 。 在 身体 疾病 的 治疗 中 ， 这 样 的 区 分 恰巧 也 经 常 适用 。 我 们 并 不 需要 知道 是 什么 引发 了 癌症 一 一 只 需要 切除 肿瘤 来 治 
合 它 。 同 样 地 ， 我 们 也 不 需要 知道 为 什么 这 个 人 会 得 动脉 阻塞 (只 需要 通过 血管 支架 就 能 够 治疗 ， 而 且 做 过 血管 支架 的 患者 还 去 
跑 过 马拉松 。) 一 一 尽管 疾病 的 起 因 没有 搞 清 楚 ， 但 是 当下 的 问题 却 得 到 了 解决 。 类 似 地 ， 我 们 通常 用 抗生素 来 治疗 感染 ， 但 
却 并 不 知道 感染 的 原因 。 


[Duffy et al. (2013) .一 个 更 加 有 力 的 研究 采用 了 初始 思维 模式 来 预测 交通 事故 的 心理 复苏 情况 (Ehring etal. (2008) ) 。 


社会 状况 


迄今 为 止 ， 我 们 对 于 心理 疾病 的 讨论 会 让 它 看 起 来 纯 属 个 人 现象 。 但 心理 疾病 当然 会 受到 社会 风气 和 文化 的 影响 。 为 了 理解 
这 一 机 制 如 何 产生 作用 ， 我 们 必须 要 比较 不 同 国家 的 情况 。 在 这 里 ， 我 们 引用 羡 洛 普 全 球 调查 的 结果 。[' 该 调查 采用 以 下 问题 ， 
在 每 个 国家 询问 人 们 的 负面 心理 状态 。 


(关于 心理 压力 ) 你 在 昨天 是 否 有 很 多 时 间 有 如 下 感受 ? (是 / 否 ) : 担心 、 翡 伤 、 愤 怒 、 抑 郁 。 


我 们 可 以 将 四 种 情绪 的 回答 结果 进行 加 总 ， 算 出 每 个 国家 的 心理 压力 值 。 


该 调查 接着 用 以 下 问题 询问 人 们 的 社 群 经 历 ， 之 后 计算 出 给 出 “是 ”答案 的 受 访 者 比例 。 


《关于 社会 支持 ) 如 果 你 有 困难 ， 你 是 否 有 可 以 信赖 的 亲友 随时 来 帮 你 吗 ? 
(关于 自由 ) 在 你 的 国家 ， 你 对 自己 生活 选择 的 自由 度 是 否 满意 ? 


在 你 国家 的 商业 环境 中 ， 腐 败 是 否 普遍 存在 ? 
在 你 国家 的 政府 当中 ， 腐 败 是 否 普遍 存在 ? 


该 调查 的 结果 显示 ， 国 家 之 间 心 理 压力 的 程度 各 不 相同 。 正 如 我 们 在 第 三 章 所 述 ， 在 心理 压力 和 国民 收入 水 平 之 间 没有 相关 
性 。 四 但 是 ， 心 理 压力 和 社会 支持 、 自 由 和 腐败 之 间 却 有 着 清晰 和 明显 的 关联 。D] 其 他 研究 还 发 现 ， 国 民 幸 福 和 信任 之 间 有 正 向 
关联 。 内 事实 上 ， 所 有 收入 阶层 的 人 都 会 从 一 个 文明 、 充 满 关 爱 的 社会 当中 受益 良 多 。 因 此 马 斯 洛 的 需求 层次 理论 是 不 对 的 
一 一 并 没有 “需求 的 层次 ”， 他 认为 在 低层 需求 没有 满足 之 前 ， 高 层 需求 对 人 们 来 说 没有 影响 。 


对 于 所 有 收入 阶层 来 说 ， 社 会 风气 对 其 心理 健康 都 有 重大 影响 。 那 么 ， 收 入 不 公平 对 于 心理 健康 是 否 有 作用 呢 ? 通过 比较 有 
限 的 几 个 国家 的 情况 ， 奥 利 弗 -詹姆斯 (Oliver James) 发 现 了 收入 不 公平 和 心理 疾病 之 间 的 强 相关 性 。 中 但是， 在 得 出 结论 之 
前 ， 还 需要 涵盖 一 系列 其 他 变量 。 英 属 哥伦比亚 大 学 的 约翰 . 赫 利 维尔 (John Helliwell) 在 仔细 研究 其 他 变量 之 后 ， 没 有 发 现 收 
入 不 公平 对 于 国民 幸福 和 负面 情绪 的 明显 作用 (在 其 他 变量 保持 不 变 的 情况 下 ) 。[ 对 于 人 们 来 说 ， 生 活 在 一 个 可 以 彼此 信赖 的 
社会 是 非常 重要 的 。 但 是 ， 崇 尚 相互 尊重 和 价值 平等 的 社会 风气 ， 可 能 比 具体 的 收入 分 配 的 作用 更 为 关键 。 


[1] See Helliwell et al. (2012) ，pp.50-2. 

D] Ferrari et al (2013) ， 采 用 全 球 心理 健康 调查 ，and Ayuso-Mateos et al (2010) 采用 全 球 健康 调查 。 还 可 参见 Helliwell et al. 
(2012) ， 第 三 章 ， 采 用 盖 洛 普 全 球 调 查 中 的 负面 影响 数据 。 

[3] 偏 相关 系数 分 别 为 ，- 0.35，- 0.24. -0.23 (Helliwell et al. (2012) ，P.64) 。 只 有 这 些 变量 产生 了 显著 效果 。 人 均 收 入 和 健 
康 预期 寿命 产生 了 预期 迹象 但 是 效果 却 不 明显 。 该 分 析 由 John Helliwell 做 出 。 

[4] Helliwell and Wang (2011) . 

[5] James (2007) ，pp.343-4; James (2008) .还 可 参见 Wilkinson and Pickett (2009) 进一步 了 解 成 对 相关 性 ， 这 将 在 第 十 四 章 中 
进行 全 面 讨论 。 


[0] Helliwell (2003) ，p.351and Helliwell et al. (2012) ，p.71. 还 可 参见 Cruwys etal. (in press) . 


健康 不 平等 


在 每 个 国家 当中 ， 不 同 收入 群体 之 间 在 身体 健康 方面 都 有 着 尖锐 的 不 平等 现象 一 一 这 也 是 人 们 希望 减少 收入 不 平等 的 理由 
之 一 。[] 但 是 这 些 不 平等 并 不 是 在 健康 领域 不 公 问 题 的 全 部 。 可 能 最 极端 的 不 平等 存在 于 身体 疾病 患者 和 心理 疾病 患者 之 间 。 大 
多 数 身体 疾病 患者 能 够 得 到 治疗 ， 而 多 数 心理 疾病 患者 则 相反 。 这 是 一 个 非常 明确 的 问题 ， 而 它 能 够 在 10 年 以 内 得 到 解决 。 它 
应 该 成 为 医疗 领域 的 头等 大 事 。 

我 们 已 经 对 心理 疾病 有 了 很 深入 的 了 解 ， 而 且 也 知道 减少 了 心理 痛苦 之 后 ， 社 会 将 会 产生 怎样 的 改变 。 我 们 需要 应 用 这 两 方 
面 知识 ， 我 们 需要 在 两 个 层面 发 生 改 变 一 个 人 和 社会 。 我 们 将 在 第 十 五 章 和 十 六 章 讨论 社会 变革 。 这 些 变革 需要 时 间 。 同 
时 ， 最 迫切 的 任务 是 让 这 些 就 在 眼前 的 心理 疾病 患者 得 到 治疗 。 这 是 接 下 来 六 章 的 主题 。 


[1] Marmot et al. (2010) ,Commission on Social Detetminants of Health (CSDH) (2008). 


第 二 部 分 “我们 可 以 做 什么 


第 八 章 ”心理 疗法 有 用 吗 


你 难道 不 能 矫正 病态 的 心理 ， 
从 记忆 中 拔 去 深 植 的 忧伤 ， 
除去 那 脑 中 的 烦恼 …. 


一 一 《麦克 白 》 第 五 幕 第 三 场 


2005 年 ， 笔 者 去 拜访 了 英国 精神 卫生 部 部 长 ， 呼 吁 心理 疾病 患者 能 够 更 好 地 获得 心理 治疗 。 她 说 她 非常 同意 我 们 的 建议 ， 
正 尽 力 确保 每 一 个 在 困境 中 的 人 都 能 够 有 朋友 握 住 他 的 手 。 我 们 不 得 不 向 部 长 解释 : 心理 疗法 能 做 到 的 远 不 止 如 此 ， 它 是 基于 科 
学 的 实践 ， 能 够 改变 人 们 的 生活 。 


在 20 世 纪 50 年 代 之 前 ， 对 于 大 多 数 心理 疾病 来 说 ， 还 没有 经 过 科学 验证 的 有 效 治疗 方法 。 但 之 后 有 了 重大 的 药物 发 现 ， 在 
接 下 来 的 几 十 年 里 ,心理 疗法 有 了 长 足 的 进步 。 这 些 进步 的 取得 是 通过 标准 的 科学 实验 方法 实现 的 ， 这 和 身体 疾病 采用 的 实验 方 
法 是 一 样 的 。 因 此 ， 现 在 我 们 有 了 一 系列 治愈 率 很 高 的 心理 疾病 治疗 方法 ， 其 效果 和 身体 疾病 疗法 的 治愈 一 样 好 。 


为 了 保证 人 们 获得 最 好 的 治疗 ， 英 国 成 立 了 一 个 卓越 的 机 构 一 “英国 国家 健康 护理 优化 研究 院 (national institute for 
health and care excellence，NICE) 。NICE 的 职能 是 审核 每 种 疾病 包括 心理 疾病 和 身体 疾病 ) 的 各 种 可 用 疗法 的 科学 证 
据 。 为 此 ，NICE 广 泛 汇集 了 各 个 领域 的 专家 代表 组 ， 而 英国 卫生 部 则 负责 提供 NICE 推 荐 的 疗法 。 


那么 ，NICE 如 何 判断 哪些 疗法 最 为 有 效 ” 他 们 又 推荐 了 哪些 疗法 呢 ? 


第 二 部 分 “我们 可 以 做 什么 


第 八 章 ”心理 疗法 有 用 吗 


你 难道 不 能 矫正 病态 的 心理 ， 
从 记忆 中 氢 去 深 植 的 忧伤 ， 
除去 那 脑 中 的 烦恼 .… 


一 一 《麦克 白 》 第 五 幕 第 三 场 


2005 年 ， 笔 者 去 拜访 了 英国 精神 卫生 部 部 长 ， 呼 吁 心理 疾病 患者 能 够 更 好 地 获得 心理 治疗 。 她 说 她 非常 同意 我 们 的 建议 ， 
正 尽 力 确保 每 一 个 在 困境 中 的 人 都 能 够 有 朋友 握 住 他 的 手 。 我 们 不 得 不 向 部 长 解释 : 心理 疗法 能 做 到 的 远 不 止 如 此 ， 它 是 基于 科 
学 的 实践 ， 能 够 改变 人 们 的 生活 。 


在 20 世 纪 50 年 代 之 前 ， 对 于 大 多 数 心理 疾病 来 说 ， 还 没有 经 过 科学 验证 的 有 效 治疗 方法 。 但 之 后 有 了 重大 的 药物 发 现 ， 在 
接 下 来 的 几 十 年 里 ,心理 疗法 有 了 长 足 的 进步 。 这 些 进步 的 取得 是 通过 标准 的 科学 实验 方法 实现 的 ， 这 和 身体 疾病 采用 的 实验 方 
法 是 一 样 的 。 因 此 ， 现 在 我 们 有 了 一 系列 治愈 率 很 高 的 心理 疾病 治疗 方法 ， 其 效果 和 身体 疾病 疗法 的 治愈 一 样 好 。 


为 了 保证 人 们 获得 最 好 的 治疗 ， 英 国 成 立 了 一 个 卓越 的 机 构 一 一 英国 国家 健康 护理 优化 研究 院 (national institute for 
health and care excellence，NICE) 。NICE 的 职能 是 审核 每 种 疾病 (包括 心理 疾病 和 身体 疾病 ) 的 各 种 可 用 疗法 的 科学 证 
据 。 为 此 ，NICE 广 泛 汇集 了 各 个 领域 的 专家 代表 组 ， 而 英国 卫生 部 则 负责 提供 NICE 推 荐 的 疗法 。 


那么 ，NICE 如 何 判断 哪些 疗法 最 为 有 效 ” 他 们 又 推荐 了 哪些 疗法 呢 ? 


科学 路 径 


想 要 说 明 某 种 心理 疗法 是 有 效 的 ， 光 看 多 少 人 心理 状况 得 到 改善 是 不 够 的 一 一 人 们 可 以 在 任何 情况 下 得 到 改善 。 因 此 ,我 
们 需要 比较 那些 接受 治疗 的 人 和 没有 接受 治疗 的 人 。 举 例 来 说 ， 在 某 个 可 怕 的 交通 事故 之 后 ， 受 伤 的 人 们 会 对 事故 情况 接受 盘问 
(debriefing) 一 一 他 们 会 详细 回顾 事故 情况 和 对 于 事故 的 感受 ， 这 些 伤 者 可 能 从 汇报 当中 获 益 。 事 实 上 ， 很 多 人 在 盘问 之 后 的 
很 多 天 里 会 感觉 很 好 ， 而 且 党 得 这 种 盘问 帮 他 们 改善 了 心理 状况 。 但 是 ， 经 过 和 没有 被 盘问 的 人 的 适当 比较 之 后 ， 我 们 会 发 现 ， 
那些 没有 接受 盘问 的 人 平均 改善 的 状况 更 好 。 其 中 的 原因 是 : 盘问 让 受伤 人 群 再 次 将 注意 力 集中 在 造成 创伤 的 事故 上 ， 这 对 很 多 
人 的 心理 康复 会 产生 反作用 。 图 8-1 显 示 了 对 牛津 地 区 交通 事故 严重 创伤 受害 者 的 研究 结果 [1]， 其 中 大 多 数 人 的 情况 都 得 到 了 改 
善 ， 但 是 相 比 之 下 受过 盘问 的 人 改善 程度 较 低 。 
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图 8-1 交通 事故 之 后 的 盘问 会 加 重创 伤 后 遗 症 


有 一 些 人 的 心理 疾病 可 以 自然 竣 合 一 一 心理 会 自我 愈合 。 因 此 ， 如 果 你 的 患者 痊愈 了 ， 这 并 不 代表 你 帮助 了 他 们 一 一 尽管 
患者 是 这 样 认 为 的 。 患 者 可 能 自然 痊愈 。 


当然 ， 每 个 专业 医生 都 非常 珍视 成 功 的 治疗 效果 ， 但 是 想 要 确信 你 让 患者 获得 改善 ， 就 必须 经 过 比较 的 过 程 。 对 于 心理 治疗 
师 来 说 ， 很 容易 在 自己 没有 发 生 作用 时 觉得 自己 帮 到 了 患者 。 曾 经 有 2000 年 的 时 间 ， 医 生 从 感染 的 患者 身上 放出 几 升 的 血 ， 相 
售 这 样 会 帮助 患者 痊愈 。 但 事实 上 ， 这 种 做 法 只 会 让 患者 的 情况 恶化 一 美国 总 统 乔 治 .华盛顿 可 能 就 死 于 这 种 治疗 。 巴 在 这 方 
面 有 不 计 其 数 的 例子 ， 很 多 干预 手段 看 上 去 有 一 定 道理 ， 但 是 在 适当 的 比较 之 后 ， 就 会 发 现 它 们 不 起 作用 ， 甚 至 还 会 对 患者 造成 
伤害 。D] 


对 于 比较 研究 来 说 ， 最 好 的 标准 方法 是 随机 控制 实验 ， 简 称 为 RCT (random controlled trial) 。 它 的 做 法 是 选取 一 群 患者 
(或 者 客户 ， 如 果 你 愿意 这 样 称 呼 的 话 ) ， 然 后 随机 分 成 两 组 。 一 组 进行 治疗 ， 另 一 组 被 称 为 控制 组 ， 被 要 求 等 候 治疗 (在 等 待 
名 单 上 ) ， 或 者 服用 一 些 安慰 剂 ， 或 者 给 予 “ 常 规 治疗 ”。 之 后 我 们 比较 治疗 组 和 控制 组 的 效果 。 理 想 的 状态 下 实验 是 双 盲 的 : 
测量 效果 的 人 不 知道 哪些 人 接受 了 治疗 ， 哪 些 人 没有 接受 治疗 ; 而 接受 治疗 的 被 试 也 不 知道 自己 是 否 接受 了 特殊 的 治疗 。 并 不 是 
所 有 的 RCT 都 能 做 到 双 盲 ， 尽 管 做 不 到 ， 相 比 其 他 实验 形式 ，RCT 也 更 为 科学 。 四 


如 果 两 个 比照 组 是 通过 其 他 方式 选 出 的 ， 我 们 可 以 考虑 到 两 组 之 间 的 已 知 差异 ， 但 是 我 们 永远 都 考虑 不 到 的 是 ， 一 些 无 法 测 


量 的 差异 将 对 实验 的 结果 产生 影响 。 举 例 来 阅 ， 当 对 绝经 后 的 妇女 引入 荷尔蒙 蔡 代 疗 法 (hormone replacement 
therapy，HRT) 时 ， 实 验 者 发 现 ， 采 用 HRT 的 妇女 很 少 会 得 心脏 病 。 但 是 该 研究 群体 是 实验 者 自行 选择 的 群体 。 如 果 想 要 知道 
HRT 是 否 会 减少 心脏 病 发 病 率 ， 就 需要 将 人 们 随机 分 成 采用 HRT 和 没有 采用 HRT 的 两 组 。 做 到 这 一 步 之 后 ， 研 究 者 发 现 ，HRT 事 
实 上 会 增加 心血 管 失调 ， 而 不 是 减少 心脏 病 患 病 风 险 。D] 因 此 ， 合 适 的 实验 方法 对 于 检验 疗效 非常 关键 。 


对 于 心理 疾病 的 治疗 方法 来 说 ， 直 到 20 世 纪 50 年 代 都 还 没有 适当 的 实验 来 检验 ， 而 此 前 的 治疗 也 几乎 没有 显示 出 疗 
效 。[8] 但 是 从 那 时 之 后 ， 有 效 的 治疗 方法 诞生 了 一 一 既 包 括 药物 ， 也 包括 心理 疗法 。 


[1] Mayou et al (2000) . 想 要 看 对 所 有 已 有 研究 的 分 析 ， 参 见 Rose et al. (2002) 。 

[2] 参见 Morens (1999) 。 华 盛 顿 曾经 一 天 就 被 放出 5 品 脱 的 血 。 

[3] ”参见 T.D.Wilson (2011) .这 方面 的 例子 包括 健康 美国 家 庭 (防止 虐待 儿童 ) 、DARE (减少 吸毒 ) 、 每 天 一 美元 (Dollar 4a 
day， 阻 止 少年 怀孕 ) 、 神 圣 到 底 (Scared Straight) 和 训练 营 ( 减 少 青少年 犯罪 ) ， 为 年 轻 人 出 资 让 他 们 提升 学 业 表现 和 出 勤 
率 ， 以 及 组 织 很 多 的 学 习 技 能 培训 项 目 。 想 要 了 解 更 多 细节 ， 参 见 第 十 五 章 。 

[4] Wessely (2007) . 

[5] Manson et al. (2003) . 

[6] ECT 显 示 出 可 以 帮助 治疗 严重 和 顽固 的 抑郁 症 ， 以 及 非 器 质 性 紧张 症 。 


药物 


1952 年 ， 研 究 者 发 现 ， 一 种 叫 作 毛 两 嗪 (Chlorpromazine) 的 抗 组 织 胺 (Antihistamine) 可 以 治疗 精神 分 裂 症 。 之 后 ， 
一 系列 深入 的 研究 发 现 ， 令 绝 大 多 数 精神 分 裂 症 患 者 可 以 过 上 可 以 承受 的 生活 ， 通 常 是 在 医院 之 外 。20 世 纪 50 年 代 ， 锂 元 素 被 
发 现 可 以 用 来 治疗 躁 郁 症 ， 加 上 后 续 的 研究 发 现 ， 让 数 以 百 万 的 躁 郁 症 患者 减少 了 经 历 极端 狂躁 或 抑郁 的 次 数 。 这 些 针 对 心理 疾 
病 的 药物 ， 显 示 了 现代 科技 能 够 减少 人 类 难以 承受 的 痛苦 。 


如 前 文 所 说 ， 本 书 主要 关注 的 是 更 大 数量 的 患 有 单 边 抑郁 症 和 焦虑 症 的 人 群 。 对 于 他 们 来 说 ， 第 一 个 有 效 的 抗 抑郁 药 是 叫 作 
两 咪 呈 (Imipramine) 的 三 环 类 药物 。 这 种 药物 也 是 20 世 纪 50 年 代 发 现 的 ， 尽 管 之 后 的 第 二 代 抗 抑郁 药物 成 功 地 降低 了 副 作 
用 ， 但 是 该 药物 在 治疗 当中 对 于 治愈 率 的 提升 作用 很 小 。 抗 抑郁 药 主要 用 于 中 度 至 重度 抑郁 症 患者 ， 服 药 4 个 月 后 患者 反馈 的 治 
愈 率 为 50% 左 右 ， 而 服用 安慰 药片 的 患者 的 治愈 率 为 30%。[1] 


对 于 抑郁 症 来 说 ， 最 主要 的 问题 是 复发 的 危险 。 研 究 结果 显示 ， 服 用 抗 抑郁 药物 之 后 的 复发 率 几 乎 和 自发 康复 一 样 高 (甚至 
更 高 ) 。 因 此 ， 抗 抑郁 药物 的 持续 作用 还 不 能 被 证 明 。 但 是 ， 继 续 服用 抗 抑郁 药物 后 ， 复 发 率 会 降低 。 所 以 NICE 建 议 医生 向 严 
重 抑郁 的 患者 提供 药物 ， 包 括 抑郁 症 发 作 时 和 情况 稳定 之 后 。 但 是 ，NICE 不 建议 轻 度 和 中 度 抑郁 症 患者 服用 抗 抑郁 药物 ， 因 为 
没有 证 据 表明 这 些 药物 的 整体 效果 。 对 于 症状 更 轻 的 抑郁 症 患者 ，NICE 只 建议 采用 心理 疗法 。 颇 为 令 人 担忧 的 是 ， 在 欧洲 大 约 
有 8% 的 成 人 正在 服用 抗 抑郁 药物 ， 四 其 中 的 大 多 数 都 只 有 轻 度 或 中 度 的 抑郁 症状 。 


对 于 焦虑 症 患 者 来 说， 最 主要 的 药物 是 安定 ， 它 是 一 种 茶 二 氮 平 类 (Enzodiazepine) 镇 静 药 物 (这 类 药物 还 包括 多 数 安眠 
药 ) 。 安 定 原本 不 被 作为 一 种 治疗 方法 ， 而 是 持续 给 患者 提供 支持 一 就 像 人 们 常 把 它 叫 作 “ 妈 妈 的 小 朋友 ”。 服 用 安定 的 问 
题 在 于 它 会 成 佑 。 现 在 治疗 焦虑 症 的 主要 药物 是 抗 抑郁 药物 。NICE 也 向 患者 推荐 这 类 药物 。 但 是 ， 在 治疗 焦虑 症 方面 ， 通 常 心 
理疗 法 更 为 有 效 ， 尤 其 是 在 长 期 预防 复发 上 。 


所 有 的 心理 疗法 都 有 一 个 相同 的 终极 目标 一 一 帮助 患者 实现 自助 ， 发 挥 他 们 的 能 动 性 ， 让 他 们 可 以 控制 自己 的 生活 。 在 所 
有 的 疗法 当中 ， 从 有 效 性 的 证 据 来 看 ， 认 知行 为 疗法 (简称 CBT) 是 最 先进 的 。 它 并 不 是 唯一 的 疗法 ， 未 来 也 会 出 现 很 多 其 他 的 


疗法 。 但 在 目前 ，CBT 是 NICE 唯 一 向 抑郁 症 和 焦虑 证 患者 推荐 的 疗法 。 所 以 我 们 将 先 讨论 CBT， 然 后 在 接 下 来 的 章节 中 我 们 将 
讨论 其 他 各 种 疗法 。 


[1] Hollon et al. (2002) . 


四 Blanchflower and Oswald (2011) .研究 显示 ， 在 欧洲 8% 的 人 在 过 去 12 个 月 内 服用 过 抗 抑郁 药物 ，4% 的 人 连续 服用 4 周 以 上 。 关 
于 严重 性 ， 参 见 Annex3、 表 3 和 表 5 (请 记 住 多 数 治疗 都 为 药物 ) 。 


认 知 行为 疗法 


认 知 行为 疗法 (Cognitive behavioral therapy，CBT) 的 首要 假设 是 我 们 的 想法 影响 感受 。 这 是 阿 伦 : 贝 克 (Aaron 
Beck) 在 费城 对 抑郁 症 患者 进行 观察 得 到 的 结论 。 这 些 患 者 反复 思考 自己 脑 中 的 “自动 想法 ” (automatic thoughts) 。[] 这 
些 想法 经 常 是 负面 的 、 有 偏差 的 ， 并 且 反 映 了 患者 对 于 自身 和 世界 的 看 法 。 这 些 看 法 导致 了 抑郁 症 和 焦虑 症 的 产生 。 通 过 让 患者 
说 出 他 们 的 自动 想法 ， 贝 克 能 够 让 他 们 检验 并 质询 自己 的 核心 观念 。 通 常 患者 的 状况 都 会 得 到 改善 。 


他 把 这 种 治疗 叫 作 认 知 疗法 ， 因 为 该 疗法 关注 人 们 的 想法 (或 认 知 ) ， 以 及 这 些 想法 如 何 影响 他 们 的 感受 。 当 然 感受 也 会 影 
响 想法 。 但 是 在 贝克 的 经 验 当 中 ， 最 好 的 打破 恶性 循环 的 方法 是 从 改变 想法 开始 。 


贝克 的 发 现 和 很 多 古代 智慧 是 一 致 的 。 正 如 斯 多 葛 学 派 (stoics) 所 指出 的 ， 让 我 们 困扰 的 不 是 发 生 在 我 们 身上 的 事 ,而 是 
我 们 如 何 反应 。 呈 佛陀 也 说 了 类 似 的 观点 ， 修 行 的 目标 是 控制 自己 的 想法 ， 进 而 控制 自己 的 生活 。 那 么 ， 认 知 疗法 的 创新 之 处 在 
哪里 呢 ? 


认 知 疗法 有 两 方面 创新 ， 第 一 ， 治 疗 具有 系统 的 结构 。 它 并 不 是 一 系列 的 观点 ， 而 是 结构 化 的 实践 ， 直 接 关 注 每 个 人 所 经 受 
的 核心 问题 。 首 先是 建立 治疗 师 和 患者 之 间 的 合作 关系 (或 者 治疗 联盟 ) ， 没 有 这 个 前 提 就 不 会 产生 后 续 的 效果 。 之 后 ， 在 治疗 
疗程 中 (通常 不 超过 14~20 次 治疗 ) ， 按 照 经 过 良好 测试 的 顺序 ， 问 题 被 逐步 提出 ， 在 两 次 治疗 之 间 治 疗 师 给 患者 布置 家 庭 作 
业 。 整 个 疗程 基于 手册 的 指导 ， 该 手册 也 给 治疗 师 提供 了 很 多 备 选 方案 。 治 疗 师 的 操作 也 会 接受 常规 的 监督 。 

第 二 ， 认 知 疗法 引入 了 评估 和 实验 方法 ， 来 发 现 最 有 效 的 治疗 方案 。 贝 克 自己 研发 出 了 评估 抑郁 症 最 为 著名 的 量 表 一 一 贝 
克 抑 郁 症 量 表 ， 这 也 是 抑郁 症 评估 的 首 批量 表 之 一 。 贝 克之 后 还 组 织 了 抑郁 症 心理 疗法 的 随机 实验 ， 这 也 是 最 早 的 同类 实验 之 
一 。 实 验 结果 表明 ， 相 比 丙 咪 嗪 ， 无 论 是 在 疗程 结束 时 ， 还 是 在 一 年 之 后 ，CBT 的 治疗 效果 都 更 好 。D] 在 很 多 后 续 的 实验 
中 ，CBT 也 被 证 明 至 少 和 抗 抑郁 药物 的 疗效 一 样 好 一 一 治愈 率 约 为 50% 一 一 而 且 ， 如 图 8-2 所 示 ，CBT 还 能 够 在 更 长 的 时 间 内 防 
止 复发 。 四 因此 ， 指 责 “CBT 只 是 一 个 创可贴 ”是 不 符合 事实 的 。 受 益 于 CBT 的 患者 重新 掌控 了 自己 的 生活 和 情感 ， 这 正 是 他 们 
通过 治疗 想 要 达到 的 目的 。 
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图 8-2 相 比 抗 抑郁 药物 ，CBT 更 大 程度 地 减少 了 抑郁 症 复发 率 


事实 上 ， 关 于 CBT 的 作用 机 制 ， 大 脑 研究 揭示 了 很 多 有 趣 的 发 现 。 中 和 常人 相 比 ， 很 多 抑郁 症 患者 有 两 方面 差异 。 一 方面 ， 
他 们 的 杏仁 核反应 过 度 (杏仁 核 是 大 脑 深层 的 结构 ， 它 能 够 激发 “战斗 或 逃跑 ”等 机 制 ) 。 另 一 方面 ， 抑 郁 症 患 者 大 部 分 的 前 额 
叶 皮 质 活动 低下 (这 是 大 脑 中 “更 有 意识 ”的 区 域 ， 通 常 控制 我 们 的 情感 和 反应 ) 。 当 抑郁 症 患 者 接受 完 CBT 治 疗 之 后 ， 他 们 的 
杏仁 核 的 反应 没有 那么 剧烈 了 ， 如 图 8-3 所 示 。 最 上 面 的 曲线 ( 黑 线 ) 显示 了 当 听 到 不 好 的 言语 时 抑郁 症 患者 的 反应 。 经 过 CBT 
治疗 之 后 ， 他 们 的 反应 ( 灰 线 ) 和 正常 控制 组 的 反应 (点 线 ) 基本 相同 。 大 脑 研 究 还 表明 ，CBT 能 够 增加 抑郁 症 患者 前 额 叶 皮 质 
的 活跃 度 。 


有 趣 的 是 ， 抗 抑郁 药物 对 于 杏仁 核 的 作用 也 是 相同 的 ， 但 是 对 于 前 额 叶 皮 质 的 作用 就 比 CBT 低 得 多 。 这 能 够 解释 为 什么 抗 抑 
郁 药物 在 服用 期 间 非 常 有 效 一 一 它 直 接 影响 杏仁 核 ， 也 就 是 情感 中 枢 。 但 是 ,一 旦 患者 停止 服药 ， 就 没有 任何 效果 了 。 与 之 形 
成 对 比 的 是 ，CBT 在 治疗 结束 之 后 仍然 能 够 有 持续 效果 ， 因 为 它 能 帮助 患者 重新 建立 前 额 叶 皮质 对 杏仁 核 的 控制 。 在 这 里 ， 神 经 
科学 的 研究 还 在 初步 阶段 ， 但 是 结果 具有 启发 意义 。 
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图 8-3 ”经 过 CBT 治 疗 之 后 ， 大 脑 对 于 负面 语句 的 血 氧 反应 变 得 正常 


常见 的 心理 疾病 不 仅 仪 是 抑郁 症 ， 焦 虑 症 也 同样 普遍 。 对 于 焦虑 症 ， 现 代 心 理学 发 展 出 了 不 同 的 方法 一 一 采用 更 多 的 行为 
手段 。 在 贝克 的 研究 之 前 ， 约 琶 夫 : 沃 尔 普 和 他 的 同事 已 经 发 现 ， 瓯 惧 症 可 以 通过 逐步 暴露 于 恐怖 情境 中 来 进行 治疗 。 在 之 后 的 
几 十 年 当中 ， 行 为 疗法 和 认 知 疗法 自然 地 相互 融合 。 抑 郁 症 治疗 中 引入 了 更 具 “ 行 为 的 ”要 素 一 在 “行为 激活 ”治疗 中 ， 抑 
郁 症 患者 每 天 都 要 做 三 件 事 ， 比 如 锻炼 身体 、 和 他 人 聊天 ， 以 及 做 自己 喜欢 的 事 。 而 对 焦虑 症 的 治疗 中 也 引入 了 “ 认 知 的 ”要 素 
一 一 患者 意识 到 什么 是 “安全 行为 ”， 而 且 会 反思 如 果 没 有 安全 行为 一 切 将 会 怎样 。 


与 此 同时 ， 其 他 的 心理 疗法 也 产生 出 来 ， 也 接受 同样 的 方法 检验 效果 。 这 些 疗法 包括 : 人 际 疗法 (interpersonal 
therapy) 、 伴 但 疗 法 (couples therapy) 、 简 短 心理 动力 学 治疗 (brief psychodynamic therapy) 以 及 必然 列 入 其 中 的 心理 
咨询 。 一 旦 实验 证 明 这 些 疗法 的 作用 ， 它 们 也 会 得 到 NICE 的 推荐 。 在 下 一 章 中 我 们 将 更 为 详尽 地 讨论 CBT， 在 第 十 章 中 ， 我 们 
将 讨论 其 他 所 有 疗法 。 


[1] Beck (1976) . 

D] 这 一 点 ， 阿 尔 伯 特 : 埃 利 斯 (Albert Ellis) 几乎 和 贝克 同时 提出 过 。 这 也 引发 埃 利 斯 的 ABC 模型 ， 即 一 些 激发 (activating) 事 
件 和 我 们 的 观念 (beliefs) 相 结 合 ， 共 同 产 生 了 结果 (consequences) 。 埃 利 斯 的 个 人 故事 也 是 非常 有 意思 的 。 他 曾 是 一 个 在 纽约 
长 大 的 采 腊 犹太 少年 。 为 了 治疗 自己 的 害 盖 个 性 ， 埃 利 斯 决定 盘 迫 自己 在 一 个 月 内 和 布朗 克 斯 植物 园 里 的 100 个 女人 交谈 。 他 最 
终 成 为 一 名 心理 分 析 师 。 但 在 从 事 心 理 分 析 6 年 之 后 ， 他 开始 怀疑 心理 分 析 的 有 效 性 。 他 认为 ， 人 们 的 心理 健康 不 仅仅 受 发 生 在 
他 们 身上 的 事件 的 影响 ， 也 取决 于 他 们 如 何 做 出 反应 。 因 此 ， 如 果 你 想 走出 抑郁 和 焦虑 ， 你 必须 学 会 控制 你 的 想法 ， 接 受 自己 和 
他 人 ， 而且 要 更 多 地 爱人 而 不 是 被 爱 。 通 过 训练 人 们 进行 这 一 “理性 疗法 ”， 埃 利 斯 认为 他 可 以 改善 人 们 的 状况 。 但 是 他 并 没有 
像 贝 克 那 样 继续 前 进 ， 对 自己 的 疗法 进行 科学 评估 。 埃 利 斯 有 很 多 论著 ， 其 中 包括 《心理 疗法 中 的 理智 与 情感 》 (Reason and 


emotion in psychotherapy) 。 

[3] Rush et al. (1977) . 

[4] Dobson et al. (2008) . 

[5] DeRubeis et al. (2008) ; Goldapple et al (2004) . 


临床 有 效 性 


对 于 所 有 疗法 来 说 ， 首 先 都 要 面 对 两 个 问题 。 第 一 个 问题 是 ， 在 临床 实验 环境 当中 发 展 出 的 疗法 ， 能 否 真 正 地 被 移植 到 实际 
治疗 中 一 一 并 且 周 复 一 周 、 年 复 一 年 地 成 功 发 挥 作用 。 有 时 人 们 会 指责 临床 实验 针对 的 都 是 非典 型 患者 群体 ， 而 县 这些 患者 的 
治疗 师 也 比 普遍 的 情况 要 出 色 得 多 。 事 实 上 ， 对 于 临床 实验 在 实践 中 的 效果 已 经 进行 了 很 多 的 研究 ， 结 果 表 明 ， 临 床 试验 和 实践 
的 效果 基本 相似 一 一 前 提 是 治疗 方法 保持 一 致 。[1] 

实际 上 ， 关 于 “排除 标准 ” (exclusion criteria) 的 问题 被 极度 地 夸大 了 。 在 临床 实验 当中 ， 研 究 者 确实 采用 了 排除 标准 ， 
以 便 能 够 专门 针对 要 处 理 的 问题 。 但 在 一 个 针对 强迫 症 的 CBT 核 心 实验 当中 ， 研 究 者 专门 选取 了 在 之 前 的 多 项 实验 当中 被 排除 的 
患者 。 这 些 患 者 接受 治疗 后 ， 效 果 和 之 前 的 实验 一 样 好 ， 尽 管 在 之 前 的 实验 中 对 患者 的 挑选 范围 更 为 严格 。 四 ] 

当然 ， 治 疗 师 是 否 受 到 良好 的 培训 也 引发 了 人 们 的 担心 。 但 其 实 ， 治 疗 师 可 以 大 批量 的 接受 培训 。 在 第 十 二 章 中 ， 我 们 将 介 
绍 英 格 兰 的 “提高 心理 治疗 可 及 性 ”项 目 ， 看 它 如 何 将 实验 研究 的 成 果 应 用 到 实际 治疗 中 。 

[1] Durham et al. (2004) ; Ehlers etal. (2013) ; Franklin etal. (2000) ; Gillespie et al (2002) ; Hahlweget al (2001) ; Lincoln 


et al (2003) ; Metrrill et al (2003) . 
[2] Franklin et al. (2000) . 


疗法 还 是 治疗 师 


第 二 个 问题 是 不 同 疗法 的 作用 究竟 有 多 大 区 别 。 很 多 人 认为 真正 起 作用 的 不 是 疗法 ， 而 是 治疗 师 : “一 个 好 的 治疗 师 不 论 采 
用 什么 疗法 都 能 够 取得 好 的 效果 ， 只 要 他 们 相信 这 些 疗法 的 作用 。 ”这些 人 还 举 出 证 据 来 证 明 上 述 观 点 。 举 例 来 说 ， 在 对 常规 心 
理 服务 的 审查 当中 ， 人 们 就 发 现 ， 在 治疗 师 所 说 的 疗法 类 型 和 患者 取得 的 疗效 之 间 ， 并 没有 多 少 关联 。(1] 


但 是 ， 这 种 证 据 是 有 严重 缺陷 的 。 首 先 ， 在 这 些 审查 当中 ， 治 疗 师 只 提交 了 部 分 受 诊 患 者 的 数据 一 “数据 可 能 不 具备 代表 
性 。 而 且 ， 这 些 审查 中 普遍 存在 着 向 上 偏差 (upward bias) ， 因 为 大 多 数 治疗 师 没有 采用 对 于 每 次 诊疗 的 监测 。 我 们 从 IAPT 的 
经 验 中 能 够 更 好 地 了 解 这 种 偏差 (将 在 第 十 二 章 中 进行 讨论 ) 。 在 第 一 年 中 ， 该 项 目 不 仅 收集 对 于 抑郁 症 和 焦虑 症 (由 PHQ-9 
和 GAD-7 进 行 评估 ) 每 个 疗程 的 数据 ， 而 且 还 从 治疗 前 后 填写 的 问卷 当中 收集 了 更 为 具体 的 (CORE-OM) 数据 。 但 是 ， 很 多 
患者 在 治疗 结束 后 并 未 填写 问卷 。 结 果 导 致 填写 了 问卷 的 患者 是 没 填写 问卷 患者 的 疗效 得 分 (由 PHG-9 和 GAD-7 评 估 ) 的 两 
倍 。 思 这 就 是 向 上 偏差 的 经 典 例子 ， 是 由 不 完整 的 问卷 应 答 所 导致 的 。 因 为 这 个 月 ， 常 规 研究 的 结果 会 夺 大 疗效。 

其 次 ， 这 些 审查 当中 ， 不 同 的 治疗 师 会 看 不 同类 型 的 患者 ， 而 对 于 治疗 师 并 没有 进行 随机 筛选 。 最 后 ， 这 些 治疗 师 并 不 能 保 
证 正确 进行 治疗 一 一 最 近 英国 对 常规 心理 治疗 的 审查 发 现 ， 对 于 CBT 以 外 的 心理 疗法 ，30% 以 上 的 治疗 师 说 他 们 并 没有 接受 所 采 
用 的 心理 疗法 的 相关 培训 。D] 


当 治 疗 师 的 培训 水 平 参差 不 齐 的 时 候 ， 治 疗 结果 也 差异 巨大 。 但 当 所 有 的 治疗 师 对 于 自己 的 疗法 都 是 训练 有 素 的 时 候 ， 他 们 
的 治疗 效果 差异 也 会 很 小 。 闪 个 体 差别 在 其 中 所 扮演 的 角色 也 会 出 乎 意料 地 小 。 
因此 ， 同 个 治疗 师 在 接受 了 一 种 疗法 的 有 效 培训 后 ， 治 疗 表现 可 以 大 大 改善 。 这 里 有 一 个 例子 。 在 伦敦 东部 的 埃 塞 克 斯 


(Essex) ， 有 一 群 治疗 恐惧 症 的 治疗 师 ， 他 们 的 治愈 率 只 有 22%。 中 他 们 按 要 求 接受 CBT 培 训 并 参加 了 为 期 三 天 的 集中 训练 ， 
在 之 后 的 8 个 月 里 ， 也 接受 了 治疗 的 指导 。 在 这 之 后 ， 如 图 8-4 所 示 ， 他 们 的 治愈 率 提高 到 了 68%， 接 近 标 准 临 床 实验 的 水 平 。 
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图 8-4 对 治疗 师 进 行 CBT 培 训 可 以 提高 治愈 率 


所 以 ， 治 疗 师 的 个 体 差异 没有 你 想 的 那么 重要 。 有 些 人 认为 你 所 采取 的 疗法 并 不 重要 ， 只 要 你 相信 它 的 作用 就 够 了 。[o] 实 际 
上 ,一 项 富有 想象 力 的 实验 已 经 直接 检验 了 这 一 问题 。 在 德国 ， 对 于 社交 臣 惯 症 ， 法 兰 克 福 某 中 心 的 治疗 师 更 愿意 采用 认 知 疗 
法 ,而 弗 莱 堡 某 中 心 的 治疗 师 更 愿意 用 人 际 疗法 。 因 此 ， 两 个 中 心 的 治疗 师 同意 将 实验 分 为 四 个 部 分 ， 在 每 个 部 分 中 ， 两 组 治疗 
师 对 于 不 同 的 患者 各 自 采用 偏好 的 疗法 。[【 实验 结果 一 目 了 然 ， 如 图 8-5 所 示 : 对 于 两 个 中 心 来 说 ，CBT 比 人 际 疗法 的 治疗 效果 
要 好 得 多 。 就 连 那些 专注 于 人 际 疗法 的 治疗 师 ， 他 们 采用 CBT 的 疗效 也 更 好 。 因 此 ， 同 样 的 治疗 师 ， 同 样 富 于 同情 心 ， 采 用 不 同 
疗法 ， 结 果 是 完全 不 同 的 。 这 表明 疗法 确实 起 作用 。 
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CBT 人 际 疗 法 


图 8-5 在 治疗 社交 恶 惧 症 方 面 ，CBT 优 于 人 际 洛 法， 不论 是 哪 组 治疗 师 进 行 治 疗 


那么 ， 疗 法 如 何 产生 ， 又 是 如 何 发 挥 作用 ”下 一 章 中 我 们 将 重点 转向 CBT， 第 十 章 中 将 天 注 所 有 其 他 的 基于 实证 的 心理 疗 


[1] Stiles et al. (2008) .Fot a critique see P.M.Clark et al. (2008) . 
P] D.M.Clark (2011) . 

[3] Royal College of Psychiatrists (2013) 

[4] Ehlers et al. (2014) . 

[5] Grey et al. (2008) . 

[6] Wampold et al. (1997) . 

D] 整体 研究 结果 见 Stangier et al. (2011) 。 


第 九 章 心理 疗法 如 何 发 展 起 来 


困扰 人 们 的 并 不 是 外 物 ， 而 是 他 们 对 于 外 物 的 看 法 。 


家 


一 一 爱 比 克 泰 德 


6 


心理 疗法 的 源头 要 追溯 到 弗 洛 伊 德 。 他 是 谈话 治疗 的 创始 人 一 一 尤其 是 倾听 疗法 。 相 比 其 他 人 ， 他 尤为 重视 教导 治疗 师 去 
倾听 。 弗 洛 伊 德 天 于 潜意识 的 论著 吸引 了 人 们 的 想象 力 ， 并 且 激 发 了 20 世 纪 早 期 文学 和 艺术 界 新 思想 的 大 放 异 彩 。 正 在 这 个 时 
期 ，“ 谈 话 治疗 ”诞生 了 。 


但 是 ， 弗 洛 伊 德 所 提倡 的 心理 分 析 还 没有 显现 出 效果 。 弗 洛 伊 德 认 为 ， 很 多 心理 问题 的 产生 ， 都 源 自 对 童年 早期 的 创伤 事件 
记忆 的 压抑 。 想 要 治疗 心理 问题 ， 人 们 需要 深入 探索 压抑 记忆 和 当下 感受 之 间 的 关系 。 这 就 需要 长 期 治疗 ， 经 常会 横 跨 几 年 的 时 
间 ， 在 弗 洛 伊 德 看 来 ， 这 样 的 长 期 治疗 对 于 康复 来 说 是 必需 的 。 


很 多 人 都 说 这 种 治疗 是 有 效果 的 。 但 是 由 于 治疗 时 间 过 长 ， 这 些 症状 自然 痊愈 的 可 能 性 也 非常 高 ， 而 且 并 没有 相关 的 随机 控 
制 实验 ， 来 证 明 心理 分 析 疗 法 比 自然 疼 愈 的 效果 要 好 。[j 与 此 同时 ， 由 于 治疗 时 间 过 长 ， 治 疗 的 花费 过 于 高 昂 ， 并 不 能 够 将 这 种 
疗法 提供 给 大 多 数 需要 帮助 的 人 。 由 于 上 述 原因 ， 弗 洛 伊 德 的 追随 者 们 发 展 并 评估 了 简化 形式 的 “心理 动力 学 ”疗法 ,已 经 
NICE 推 荐 给 心理 疾病 患者 。 


[1] Roth and Fonagy (2005) . 


行为 疗法 革命 


直到 20 世 纪 50 年 代 ， 才 出 现 了 经 过 科学 验证 的 有 效 的 心理 疗法 。 这 就 是 “系统 性 脱 人 敏 ”， 由 南非 心理 学 家 约瑟夫 . 沃 尔 普 创 
立 。 和 弗 洛 伊 德 一 样 ， 沃 尔 普 认 为 恐惧 症 (以 及 很 多 其 他 心理 问题 ) 可 能 源 自 于 人 们 的 创伤 经 历 。 但 是 ， 他 并 不 认为 应 该 探究 心 
理 问题 的 起 源 以 达到 | 治愈 的 目的 。 相 反 ， 沃 尔 普 强 调 我 们 当下 的 行为 方式 对 于 心理 问题 的 维持 作用 ， 并 且 可 通过 改变 行为 模式 来 


进行 治疗 。 


沃 尔 普 更 多 地 受到 巴 甫 洛 夫 早期 动物 学 习 研 究 的 影响 。 在 一 个 经 典 实验 当中 ， 巴 甫 洛 夫 给 狗 群 的 爪子 进行 温和 的 电击 ， 让 它 
们 晨 惧 。 之 后 ， 在 进行 电击 之 前 ， 他 向 狗 群 展示 不 同 的 中 性 的 刺激 物 ， 像 响 铃 或 内 光 等 。 在 经 过 中 性 刺激 源 和 电击 的 组 合 刺激 之 
后 ， 不 管 中 性 刺激 物 是 什么 ， 狗 群 都 对 其 产生 了 情绪 反应 (静止 不 动 ) 。 巴 甫 洛 夫 用 “条 件 作 用 ”来 形容 这 一 转化 过 程 ， 即 一 个 
中 性 的 刺激 源 转化 成 了 能 够 产生 情绪 反应 的 刺激 源 。 他 还 进行 了 消除 已 经 养 成 的 情绪 反应 的 实验 ， 在 声音 或 是 光线 之 后 并 没有 跟 
着 电击 ， 如 此 反复 向 狗 群 演示 之 后 ， 情 绪 反 应 就 会 消失 。 


沃 尔 普 假设 患 有 玖 慢 症 的 患者 也 是 通过 “条 件 作 用 ”对 于 特定 的 对 象 (高 度 、 小 动物 、 阳 生 人 等 ) 产生 了 过 度 的 恐惧 。 
此 ， 患 者 可 以 在 不 发 生 创伤 的 前 提 下 ， 重 复 暴露 于 恐惧 对 象 而 得 到 治疗 。[1] 他 担心 这 种 行为 治疗 可 能 过 于 紧张 ， 因 此 他 研究 出 一 
套 改 进 的 消除 过 程 ， 教 导 患 者 放松 ， 之 后 在 想象 中 面 对 恐 惧 的 刺激 源 。 当 患者 对 想象 出 的 对 象 的 恐惧 减弱 之 后 ， 沃 尔 普 才 鼓 励 他 
们 去 面 对 真实 的 对 象 。 


20 世 纪 60 年 代 ， 戈 登 L. 保 罗 (Gordon L.Paul) 第 一 次 对 一 种 心理 疗法 采用 随机 控制 实验 ， 以 检验 系统 性 脱 敏 是 否 
效 。 四 他 随机 抽取 了 患 有 演讲 恐惧 症 的 人 ， 让 他 们 在 五 个 星期 的 时 间 内 ， 分 别 接受 系统 性 脱 敏 ， 以 及 基于 弗 洛 伊 德 理论 的 探究 治 
疗 ， 还 有 一 组 不 接受 任何 治疗 。 结 果 显 示 ， 接 受 系统 性 脱 敏 治疗 的 人 群 比 采 用 探究 治疗 和 不 治疗 的 效果 都 要 好 。 之 后 很 多 后 续 的 
研究 证 明了 沃 尔 普 对 恐惧 症 治疗 的 有 效 性 。 通 过 改变 行为 来 克服 人 们 的 情绪 问题 ， 这 和 条 件 反 射 理论 的 原理 非常 一 致 ， 心 理学 家 
们 成 功 地 将 这 一 疗法 应 用 到 其 他 焦虑 症 的 治疗 中 ， 其 中 包括 强迫 症 。 在 此 过 程 中 ， 人 们 发 现 沃 尔 普 对 于 方案 转化 为 疗法 时 过 于 说 
慎 了 。 事 实证 明 ， 在 暴露 于 恐惧 情境 之 前 ， 并 不 需要 先 训练 患者 放松 。 而 且 相 比 想象 来 说 ， 面 对 真实 情景 是 最 为 有 效 的 步骤 。 


[1] Wolpe (1958) . 
[2] Paul (1966) . 


贝克 和 认 知 疗法 


在 治愈 焦虑 症 方面 取得 初步 成 效 之 后 ， 行 为 主义 者 开始 将 注意 力 转 向 抑郁 症 。 治 疗 师 鼓 励 抑郁 症 患 者 参加 能 够 产生 愉快 情绪 
的 活动 ， 但 是 这 种 方法 并 不 怎么 成 功 。 这 时 幸亏 阿 伦 : 贝 克 (Aaron Beck) 正在 研究 另 一 种 更 有 前 景 的 治疗 策略 。 如 前 文 所 述 ， 
贝克 之 前 接受 的 是 心理 分 析 治 疗 的 培训 ， 但 该 疗法 的 缓慢 效果 让 他 很 受挫 。 他 研究 了 抑郁 症 患者 的 梦境 内 容 ， 希 望 能 够 从 中 找 出 
弗 洛 伊 德 所 指出 的 无 意识 冲突 。 但 他 却 发 现 : 抑郁 症 患者 的 梦 中 主题 ， 和 他 们 和 白天 想法 中 的 主题 极为 相似 。 他 尤其 注意 到 的 是 ， 
抑郁 症 患者 的 想法 可 以 被 概括 为 三 个 消极 的 方面 : 关于 他 们 自身 (我 是 一 个 失败 者 ) ， 天 于 他 们 的 世界 (人 们 不 关心 我 ) ， 以 及 
关于 未 来 (不 好 的 事 总 发 生 在 我 身上 ) 。 和 盛行 的 精神 治疗 观点 相反 ， 贝 克 认 为 这 些 负面 想法 并 不 仅仅 是 抑郁 症 的 症状 ， 而 是 令 
抑郁 症 持续 存在 的 重要 构成 要 素 。 


这 一 观点 让 贝克 发 展 出 一 套 特殊 的 疗法 一 一 “ 认 知 疗法 ”。 治 疗 师 帮助 患者 质问 他 们 的 负面 想法 ， 并 在 适当 的 情况 下 ,将 
其 蔡 换 为 更 符合 实际 的 想法 。(1 尽 管 相当 数量 的 用 于 抑郁 症 的 认 知 疗法 可 以 被 描述 为 “谈话 疗法 ”， 贝 克 还 是 强调 了 改变 行为 的 
重要 性 ， 以 帮助 患者 改变 他 们 的 观点 。 举 例 来 说 ， 对 于 那些 持续 认为 自己 是 个 失败 者 的 患者 ， 贝 克 会 鼓励 他 们 重新 加 入 到 之 前 逐 
步 退出 的 活动 当中 ， 这 样 他 们 可 以 开始 重新 经 历 成 功 ， 并 且 重 拾 自信 。 


1977 年 ， 贝 克 和 同事 发 表 了 对 于 抑郁 症 认 知 疗法 的 随机 实验 研究 报告 。 结 果 震 惊 了 整个 心理 学 界 。 I 气相 比 最 先进 的 抗 抑 郁 
药物 ， 认 知 疗法 明显 更 为 有 效 。 很 多 后 续 研 究 也 更 清晰 地 比较 了 认 知 疗法 和 药物 的 效果 。 整 体 上 这 些 研 究 表明 ， 认 知 疗法 和 抗 抑 
郁 药物 在 短期 内 同 效 性 相似 。 但 是 ， 如 在 前 一 章 所 述 ， 接 收 认 知 疗法 的 患者 更 不 容易 复发 。 由 于 抑郁 症 是 反复 发 作 的 疾病 ， 降 
低 复 发 率 非 常 关键 。 在 认 知 疗法 中 ， 患 者 学 会 了 管理 负面 情绪 的 技巧 ， 当 生活 中 发 生 其 他 不 好 的 事情 时 ， 这 些 技巧 可 以 帮助 他 们 
减少 再 度 抑郁 的 可 能 。 与 此 相反 ， 一 旦 停 药 之 后 ， 抗 抑郁 药物 不 能 减少 未 来 抑郁 发 作 的 风险 。 


[1] Beck etal. (1979) ， 
[2] Rush etal. (1977) . 
[3] Dobson et al. (2008) . 


认 知 行为 疗法 


贝克 将 认 知 疗法 和 行为 疗法 成 功 结合 ， 这 对 于 心理 学 界 产生 了 巨大 的 影响 。 从 20 世 纪 80 年 代 开 始 ， 几 十 位 研究 者 受到 贝克 
研究 的 启发， 发 展 出 不 同心 理 疾病 的 理论 模型 ， 说 明 扭曲 的 想法 和 行为 的 改变 如 何 共同 让 心理 疾病 持续 。 心 理疗 法 之 后 也 开始 天 
想法 和 行为 的 改变 ， 这 种 疗法 通常 被 叫 作 “ 认 知 行为 疗法 ”。 站 ] 


认 知 行为 疗法 之 所 以 能 够 成 功 ， 很 大 程度 上 取决 于 扎实 的 基本 心理 研究 基础 。 在 每 个 采用 认 知 行为 疗法 的 病例 中 ， 研 究 者 都 
会 问 : 什么 让 这 种 心理 疾病 持续 ”为 回答 这 一 问题 ， 他 们 从 患者 身上 发 现 其 心理 过 程 ， 这 也 成 为 心理 疗法 的 主要 治疗 目标 。 这 和 
弗 洛 伊 德 的 方法 大 相 径 庭 。 弗 洛 伊 德 认为 只 有 找 出 了 心理 疾病 的 源头 才能 够 成 功 治疗 。 而 在 认 知 行为 疗法 中 ， 只 要 找到 “让 疾病 
寺 续 的 因素 ”就 可 以 产生 很 好 的 治疗 效果 。 认 知行 为 疗法 对 恐惧 症 的 治疗 是 一 个 很 好 的 例证 ， 因 为 恐 惯 症 曾 一 度 被 认为 是 最 难 治 
念 的 心理 疾病 之 一 


四 一些 执业 医师 偏爱 用 “ 认 知 疗法 ”的 说 法 ， 用 以 强调 所 有 的 技巧 旨 在 帮助 病人 识别 并 改变 他 们 的 负面 想法 。 


臣 惧 证 
丽 惧 症 发作 是 指 突然 爆发 的 焦虑 ， 通 常 只 持续 几 分 钟 但 造成 的 破坏 力 相 当 大 。 发 作 时 患者 会 有 呼吸 困难 、 心 跳 加 速 、 了 眩晕 和 


其 他 的 感觉 。 患 者 典型 的 感觉 是 自己 有 死亡 的 危险 ， 心 脏 病 发 作 ， 要 晤 倒 ， 失 去 控制 或 者 发 疯 。 很 多 人 偶尔 会 有 和 处 惧 症 发 作 。 如 
果 你 有 了 恐 惧 症 ， 就 会 重复 经 历 了 恐惧 症 发 作 ， 并 且 会 对 未 来 可 能 有 的 恐惧 症 发 作 和 它 对 你 的 伤害 感到 更 加 丽 惧 。 很 多 人 最 初 经 
惧 症 发 作 时 在 人 群 中 或 是 在 乘坐 公共 交通 工具 时 一 有 一 些 人 因此 变 得 不 敢 出 家 门 。1/5 经 历 丽 惧 症 发 作 的 患者 会 试图 自杀 。[] 


小 说 家 西 瓦 - 奈 保 尔 (Shiva Naipaul) 在 牛津 大 学 读本 科 的 时 候 ， 第 一 次 恐 慢 症 改作。 在 他 的 自传 当中 ， 他 生动 地 描 
绘 了 这 一 经 历 。 


当 我 漫步 在 圣 吉 尔 斯 (Saint Giles) 的 时 候 ， 我 既 不 感到 高 兴 ， 也 不 感到 悲伤 。 我 可 能 正在 想 着 如 果 能 够 有 一 般 平 底 船 ， 在 河上 度 过 一 两 
个 小 时 ， 该 有 多 么 愉快 。 当 快 到 宽 街 (Broad Street) 的 时 候 ， 我 突然 意识 到 我 身上 发 生 了 特殊 的 事 。 我 的 心跳 无 法 解释 地 突然 加 快 了 ， 我 
的 手掌 汗 湿 了 ， 我 的 头 开 始 蚁 坚 。 我 让座 2 己 属 度 症 怕 和 是 守信 省 么 呢 ?在 这 柱 一 个 下 和 的 员 负 的 下 和 有 什么 好 怕 的 呢 ? 日 乎 乎 的 
我 几乎 不 能 保持 身体 平衡 ， 几 乎 无 法 呼吸 ， 我 缩 成 一 团 ， 靠 在 贝 列 尔 学 院 的 外 墙 上 ， 说 不 出 话 来 。 夏 天 的 天 空 ， 特别 的 宜人 ， 寺 别 的 温和 ， 但 
在 复归 小 却 变 戌 一 个 关 转 的 窟 大 剧场， 先 满 了 不 可 名 状 的 威胁 ， 就 像 一 个 可 以 牙 角 一 切 的 所 大 的 庶 们 Fj 尝 涡 。 由 此 开始 ， 一 阵 阵 的 原始 恐 慢 不 
断 各 我 且 象 自己 成 了 一 有 具 尸体 ; 无 名 的 将 要 从 街 上 被 抬 走 的 尸体 。 那 感觉 就 好 像 是 一 从 出 生 以 来 累积 的 所 有 隐秘 的 丽 ， 都 挣 
断 了 锁链 向 我 扑 来 ， 如 同一 股 充满 报复 性 的 庙 流 将 我 庄 倒 。 我 说 不 好 自己 缩 在 墙角 多 长 时 间 ， 可 能 只 有 一 两 分 钟 。 恐 慢 症 最 严重 的 时 刻 已 经 过 
去 。 取 而 代 之 的 是 精疲力竭 ， 一 种 极度 疲惫 和 乏力 的 感觉 ， 甚 至 在 短暂 的 时 间 内 ， 我 什么 都 做 不 了 ， 连 抬 起 用 膊 、 擦 干 温 湿 额头 的 汗水 的 那 一 
点 力气 都 没有 了 。 [2 


奈 保 尔 的 描述 很 好 地 概括 了 和 丽 惧 症 发 作 的 不 可 预知 性 。 玖 惧 症 发 作 会 出 乎 意料 地 发 生 。 这 一 特性 曾经 让 精神 病 学 家 认为 它 是 
某 种 生理 异常 的 结果 ， 并 由 此 倡导 通过 药物 来 进行 治疗 。 但 不 久 后 ， 简 单 的 “心理 账户 ”理论 被 发 展 出 来 ， 它 被 证 明 能 够 非常 成 
功 地 对 恐惧 症 发 作 进行 解释 。 


根据 “心理 账户 ”理论 Bl 即 “ 恐 惧 症 发 作 的 认 知 模型 ”， 之 所 以 人 们 会 重复 经 历 恐 惧 症 发 作 ， 是 因为 他 们 倾向 于 错误 
解读 身体 的 感觉 ， 认 为 他 们 的 身体 (比如 “我 心脏 病 改作 了 ”) 或 是 头脑 (“我 要 疯 了 ”) 将 要 发 生 很 严重 的 问题 。 这 种 误解 让 
他 们 更 加 害怕 ， 而 他 们 的 身体 对 称 惧 的 反应 就 是 产生 更 多 的 不 良 感觉 〈 心 跳 加 速 、 眩 旱 ， 等 等 ) ， 这 就 更 让 患者 确信 自己 身上 很 
快 会 发 生 糟糕 的 事 。 图 9-1 描 述 了 这 一 过 程 。 


事实 上 ， 不 好 的 事情 并 不 会 发 生 。 人 们 在 恐惧 症 发 作 后 不 会 死 或 疯 ， 而 且 症 状 在 几 分 钟 后 就 会 平息 。 尽 管 如 此 ， 很 多 恐惧 症 
患者 还 是 重复 经 受 恐 惧 症 发 作 ， 这 就 提出 了 一 个 问题 : 人 们 为 什么 没有 了 解 到 恐惧 症 发 作 是 无 害 的 喝 y 认 知 模型 对 此 做 出 了 回 
答 。 该 理论 认为 ， 当 人 们 恐惧 的 时 候 ， 他 们 会 做 些 什么， 试图 防止 自己 恐惧 的 事情 发 生 。 这 就 是 “安全 行为 ” (safety 
behaviors) 。 不 管 怎 样 ， 可 怕 的 事 都 不 会 发 生 ， 但 是 因为 没有 发 生 ， 患 者 会 相信 正 是 这 些 寻求 安全 的 行为 防止 了 坏事 发 生 。 这 


样 ， 恐 惧 就 继续 存在 。 
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图 9-1 在 怒 惧 症 发 作 中 ， 息 惧 如 何 加 强 


举例 来 说 ， 一 个 恐惧 症 患 者 在 超市 里 推荐 购物 车 时 ， 感 到 了 眩晕 。 她 觉得 如 果 不 紧 握 购 物 车 的 话 ， 就 会 摔 倒 ， 因 此 她 一 直 紧 
握 购 物 车 ， 直 到 眩晕 消失 。 这 时 她 相信 ， 紧 握 购 物 车 让 她 没有 摔 倒 。 当 她 下 一 次 眩 晤 的 时 候 ， 她 还 会 感到 同样 的 恐 民 。 但 是 ， 如 
果 她 在 眩晕 时 放 开 购物 车 ， 独 自 站 着 ， 她 就 会 友 现 ， 有 眩晕 感 并 不 会 让 她 控 倒 ， 而 且 不 会 造成 伤害 。 


遭受 恐惧 症 发 作 的 人 经 常 察觉 身体 的 微小 变化 (感觉 不 到 心跳 ， 刺 痛 ， ， 并 且 会 党 得 这 是 身体 有 严重 问题 的 表现 。 他 
们 经 常会 让 家 庭 医生 做 额外 的 身体 检查 ， 反 复 让 医生 确认 健康 状况 。 认 知 模型 对 党 察 身 体 的 微小 变化 也 有 着 一 套 解释 机 制 。 该 理 
论 认 为 ， 由 于 害怕 ， 恺 慢 症 患者 倾向 于 关注 他 们 的 身体 ， 因 此 会 变 得 善于 发 现 他 人 不 会 注意 的 细微 身体 变化 。 


德国 心理 学 家 安 科 - 俄 勒 斯 (Anke Ehlers) 做 了 一 个 精巧 的 实验 ， 很 好 地 说 明了 上 述 情况 。 欠 她 让 一 些 人 在 一 个 安静 的 房间 
里 坐 下 ， 在 不 摸 脉搏 的 情况 下 ， 数 自己 的 心跳 声 。 每 个 人 都 觉得 这 个 任务 很 难 ， 都 会 数 错 。 但 是 ， 有 恐惧 症 的 患者 却 相 比 之 下 较 
少 犯错 。 换 言 之 ， 他 们 的 恐惧 让 他 们 更 加 关注 自己 的 身体 ， 让 他 们 相 比 其 他 人 更 擅长 感觉 心跳 。 但 不 幸 的 是 ， 这 种 关注 力 的 提升 
是 有 代价 的 。 在 接 下 来 的 一 年 当中 ， 那 些 特别 擅长 观测 自己 心跳 的 人 继续 遭受 恐惧 症 发 作 ， 而 那些 犯错 更 多 的 人 则 开始 康复 。 癌 ] 


丽 惧 的 认 知 模型 以 及 检验 该 理论 的 相关 研究 ， 共 同 发 展 出 了 一 种 有 特色 的 认 知 行为 疗法 。 它 被 证 明 非 常 有 效 ， 也 被 NICE 作 


为 治疗 恐惧 症 的 主要 疗法 推荐 给 患者 。 [该 疗法 首先 回顾 最 近 一 次 恐惧 症 发 作 的 情况 ， 由 此 得 出 有 关 患 者 想法 、 感 觉 和 寻求 安全 
行为 的 个 人 化 模型 。 


约翰 今年 32 岁 ， 在 过 去 三 年 中 的 大 多 数 日 子 ， 他 都 会 经 受 恐 惧 症 发 作 。 他 主要 害怕 的 是 : 在 奴 惯 症 发 作 时 他 感到 胸痛 、 心 
怪 和 呼吸 困难 ， 这 表明 他 心脏 病故 作 了 。 他 的 寻求 安全 行为 包括 : 在 恐惧 症 发 作 时 坐 下 休息 (“减少 我 心脏 的 负担 ”) ， 服 用 扑 
热 息 痛 片 (他 误 认 为 该 药 能 够 阻止 心脏 病故 作 ) ， 以 及 集中 注意 力 观测 自己 的 心脏 。 他 曾经 定期 锻炼 ， 但 现在 已 经 停止 了 。 而 
且 ， 他 只 在 早上 和 自己 的 性 伴侣 做 爱 。 他 这 些 生 活 方式 的 变化 ， 都 是 由 他 要 保护 心脏 的 观念 所 导致 的 。 


在 治疗 师 的 帮助 下 ， 约 翰 摘 绘 了 他 的 问题 模型 ， 如 图 9-2 所 示 。 治 疗 的 关键 是 让 约翰 明白 ， 问 题 不 在 他 的 心 胜 上 ， 而 在 于 他 
的 错误 观念 。 正 是 这 种 观念 产生 了 焦虑 和 身体 上 的 感觉 ， 导 致 了 恶性 循环 。 在 和 心理 治疗 师 的 讨论 中 ， 约 翰 注 意 到 ， 有 些 事情 能 
够 很 好 地 印证 以 上 的 分 析 。 他 发 现 ， 在 恐惧 症 发 作 时 ， 如 果 发 生 一 些 特别 让 他 分 神 的 事情 (比如 他 最 喜欢 的 足球 队 踢 进 了 致胜 
球 ) ， 所 有 的 身体 感觉 就 会 消失 。 他 也 承认 ， 如 果 是 真 的 心脏 病 发 作 ， 这 种 情况 是 不 会 发 生 的 。 他 还 发 现 ， 如 果 总 在 居 记 那些 恐 
惧 的 想法 ， 经 常会 引发 丽 惧 症 发 作 。 而 且 ， 他 也 同意 ， 想 法 本 身 是 不 太 可 能 导致 真正 的 心脏 病 发 作 的 。 
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图 9-2 ”约翰 的 心脏 病 发 作 模式 


治疗 师 还 和 约翰 一 道 ， 制 订 了 一 系列 锻炼 计划 ， 帮 助 他 明白 自己 的 恐惧 是 不 切实 际 的 。 约 翰 和 治疗 师 一 起 在 诊所 外 面 的 街 上 
慢跑 ， 两 个 人 一 起 短跑 冲刺 。 约 翰 的 心跳 加 速 了 ， 但 是 ， 没 有 不 好 的 事情 友 生 。 这 给 了 约翰 勇气 来 恢复 日 常 锻炼 〈 和 朋友 一 起 骑 
自行 车 和 踢 足 球 ) ， 这 让 他 感 党 状况 改善 。 而 且 ， 他 还 和 伴侣 恢复 了 性 生活 ， 不 再 是 在 他 最 放松 的 时 候 进 行 ， 而 是 在 两 相 情愿 的 


时 候 。 所 有 这 些 认 知 和 行为 的 干预 ， 让 约翰 的 “心脏 病 ”完全 停止 了 发 作 ， 一 年 之 后 他 的 状态 还 是 很 好 。 


[1] Barlow and Durand (2009) ，Pp.127. 
[2] Naipaul (1985) , p.3. 

3] D.M.Clark (1986) . 

[4] Ehlers and Breuer (1992) . 

[5] Ehlers (1995) . 


[6] NICE (2011c) . 


监测 我 的 心脏 


约翰 经 历 的 改善 ， 和 针对 CBT 治 疗 恐 惧 症 的 随机 控制 实验 的 数据 结果 非常 一 致 。 在 其 中 的 一 项 实验 中 ，CBT 和 一 种 简单 的 心 
理疗 法 一 一 “应 用 放松 ” (applied relaxation) ， 以 及 最 适宜 的 药物 ( 抗 抑 郁 药物 ) 进行 比较 。[ 尽 管 应 用 放松 疗法 和 抗 抑郁 
药物 都 产生 了 疗效 ， 但 是 和 CBT 相 比 (治愈 率 80%) ， 前 两 种 方法 治 合 的 患者 较 少 (治愈 率 分 别 为 25% 和 40%) 。 图 9-3 显 示 了 
三 者 的 差距 。 而 且 ， 和 治疗 抑郁 症 一 样 ，CBT 的 疗效 在 治疗 结束 之 后 还 能 够 保持 。 在 药物 治疗 康复 的 患者 当中 ，40% 在 治疗 结束 
后 的 一 年 内 复发 ， 而 接受 认 知 疗法 的 复发 率 只 有 59%。 复 发 率 之 间 的 差别 是 由 患者 从 疗法 中 学 到 的 方法 所 决定 的 。 尤 其 值得 一 提 
的 是 ， 接 受 认 知 疗法 治疗 的 患者 不 再 将 身体 感觉 看 成 严重 身体 疾病 的 症状 ， 而 这 也 是 他 们 治疗 效果 较 好 的 原因 。 
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图 9-3 ”对 于 么 惧 症 来 说 ，CBT 的 治疗 效果 最 好 
[1] D.M.Clark eta (1994) . 


CBT 的 分 类 


人 们 讨论 CBT 的 时 候 ， 经 常 把 它 看 作 单一 的 疗法 ， 这 和 实际 情况 相差 甚 远 。 事 实 上 ， 有 很 多 种 类 的 CBT， 每 一 种 都 是 对 特定 
问题 的 高 度 专业 的 干预 。 所 有 的 CBT 都 通过 帮助 患者 重新 检视 自身 最 痛苦 的 想法 ， 同 时 改变 行为 来 减少 患者 的 心理 痛苦 。 但 是 ， 
不 同 的 情绪 问题 都 有 着 细微 差别 ， 针 对 这 些 问题 的 治疗 方法 也 各 不 相同 。 


这 一 点 可 以 通过 比较 玖 惧 症 和 社交 恐惧 症 的 治疗 来 进行 说 明 。 社 区 恐惧 症 是 焦虑 症 当 中 最 常见 的 病症 。 在 丽 惧 症 中 ， 患 者 的 
丽 惧 焦点 来 自 于 身体 的 灾难 ， 担 心 自己 的 身体 有 问题 。 而 在 社交 和 恐 惧 症 当中 ， 患 者 的 丽 惧 来 自 于 社会 的 灾难 。 


社交 恐惧 症 


以 年 为 统计 单位 ， 社 交 丽 惧 症 的 发 病 率 为 4%。[] 而 以 患者 一 生 的 发 病状 况 来 统计 的 话 ， 发 病 率 可 以 达到 12%。 一 项 研究 显 
示 ，22% 的 社交 丽 惧 症 患者 有 过 自杀 企图 。 所 我 们 当中 的 很 多 人 都 会 在 一 些 情 况 下 觉得 害羞 ， 但 是 社交 丽 惧 症 患者 远 不 止 于 此 。 
可 能 让 社交 丽 惧 症 患者 觉得 困难 的 情景 包括 : 遇见 陌生 人 、 在 会 议和 群体 中 说 话 、 开 始 对 话 、 和 权威 人 士 交 谈 、 公 开演 讲 ， 以 及 
在 被 观察 的 情况 下 工作 、 吃 饭 或 是 喝 水 。 他 们 会 一 直 担心 自己 做 出 一 些 丢 脸 的 事 ,说 出 让 人 米 雁 的 话 ， 比 如 他 们 怕 自 己 看 起 来 很 
焦虑 ， 脸 红 、 出 汗 或 者 听 起 来 很 无 聊 或 很 剧 。 


社交 丽 惧 症 会 对 生活 的 多 个 方面 产生 不 利 影响 。 学 业 成 绩 会 下 降 B]， 收 入 会 减少 内， 而 且 患 者 可 能 很 难 结婚 或 生 孩 子 P]。 社 
交 丽 惧 症 患 者 去 看 病 的 次 数 会 增加 中 ， 请 假 的 天 数 也 会 增多 [/]， 而 且 日 常生 活 也 会 变 得 困难 ， 包 括 去 商店 买 东西 、 买 衣服 、 理 发 
或 者 在 其 他 人 在 场 的 情况 下 打 电 话 。 

很 多 社交 恐惧 症 患 者 都 有 过 在 学 校 被 嘲笑 或 舱 负 的 经 历 。 但 是 在 成 年 阶段 ， 他 们 从 别人 那里 经 常 得 到 正面 反馈 。 尽 管 如 此 ， 
他 们 的 恐惧 仍然 持续 。 为 什么 有 三 个 非常 重要 的 解释 因素 。[g] 

首先 是 注意 力 。 通 常 我们 和 其 他 人 见面 的 时 候 ， 我 们 的 注意 力 会 在 他 人 身上 。 但 社交 和 恐惧 症 患 者 的 情况 则 相反 。 他 们 变 得 越 
来 越 关注 自己 ， 试 图 想象 自己 在 他 人 眼中 的 样子 。 结 果 是 灾难 性 的 : 就 算 双方 的 谈话 进行 得 很 顺利 ， 社 交 和 恐惧 症 患 者 也 不 会 注意 
到 这 一 点 ， 更 不 会 从 这 样 的 积极 经 历 当中 受益 。 图 9-4 显 示 了 社交 了 恐惧 症 患 者 在 面 对 向 一 群 人 进行 几 分 钟 讲话 的 挑战 时 ， 是 如 何 
关注 自身 的 。 
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图 9-4 在 社会 威胁 下 ， 社 交恶 惧 症 患者 关注 自身 


其 次 ， 当 关注 自身 时 ， 社 交 恐 惧 症 患者 就 会 更 多 地 意识 到 内 部 信息 (焦虑 感 和 自我 形象 ) ， 这 被 他 们 误 认 为 是 自身 极度 恐惧 
的 确 清 证据 。 最 常见 的 恐惧 是 人 们 会 看 出 来 你 很 紧张 。 事 实 上 ， 社 交 恐 惯 症 患者 看 上 去 并 没有 他 们 自己 感到 的 那样 紧张 ， 但 是 他 
们 倾向 于 相信 ， 自 己 的 感觉 反映 了 别人 看 到 的 自身 形象 。 形 象 在 这 里 起 天 键 性 作用 。 在 特别 焦虑 的 情况 下 ， 社 交 恐 惧 症 患者 说 自 
己 会 从 观察 者 的 角度 看 到 自己 的 样子 。 不 幸 的 是 ， 他 们 看 到 的 和 观察 者 看 到 的 并 不 一 致 ， 而 只 是 他 们 内 心 极度 芍 惧 的 视觉 化 呈 
现 。 因 此 ， 害 怕 自 己 会 脸红 的 人 ， 可 能 实际 上 只 是 脸色 微微 呈现 粉色 而 已 ， 而 在 患者 的 眼中 ， 他 们 会 看 到 自己 的 脸 和 红 葛 卜 一 
样 ， 大 滴 的 汗 从 他 们 的 额头 滚 沙 下 来 。 


最 后 是 寻求 安全 行为 。 和 了 恐 惧 症 患者 一 样 ， 社 交 恐 惧 症 患者 也 想 要 避免 丽 惧 或 者 让 恐惧 的 影响 最 小 化 〈 比 如 “我 会 显得 无 
趣 ”) 。 举 例 来 说 ， 担 心 别 人 会 党 得 自己 赛 的 人 会 努力 记 住 其 他 人 说 的 所 有 内 容 ， 并 且 和 自己 要 说 的 话 进行 对 比 ， 以 确保 自 
己 “ 足 够 腾 明 ”。 如 果 谈 话 进行 得 顺利 ， 那 么 他 们 之 后 就 会 认为 ， 取 得 这 样 结果 的 原因 是 他 们 对 自己 进行 的 “额外 监测 ”。 由 
此 ， 他 们 对 别人 觉得 自己 寄 的 恐 慢 将 会 持续 。 像 这 样 的 寻求 安全 行为 阻止 患者 发 现 自己 的 过 度 恐 惧 。 寻 求 安 全 行为 也 会 “ 污 
染 ” 社 会 互动 ， 让 对 方 觉得 社交 恐惧 症 患者 对 他 人 不 感 兴趣 ， 甚 至 讨 大 他人。 这 会 减少 其 他 人 对 患者 的 友好 行为 。 


那么 ， 社 交 恐 惧 症 如 何 治疗 ? NICE 推 荐 了 一 个 具体 的 方法 。 癌 该 疗法 首先 帮助 患者 发 现 他 们 现在 应 对 社交 焦虑 的 策略 是 无 
效 的 。 在 治疗 疗程 中 ， 通 过 角色 扮演 ， 让 患者 发 现 : 当 注意 力 集中 于 自身 和 寻求 安全 策略 时 ， 只 会 让 自己 感到 更 加 焦虑 。 录 像 回 
顾 也 帮助 患者 意识 到 ， 他 们 对 自己 形象 的 想象 过 于 负面 。 接 下 来 对 于 外 部 关注 的 训练 ， 也 会 帮助 患者 减少 自我 关注 ， 更 多 地 参与 
到 | 对话 中 去 。 患 者 和 治疗 师 一 道 设计 了 很 多 实验 ， 可 以 检测 他 们 关于 行为 的 很 多 想法 。 


对 于 一 些 患 者 来 说 ， 在 以 上 的 方法 之 外 ， 还 会 补充 对 于 早期 社交 创伤 经 历 的 治疗 。 很 多 患者 对 于 自身 的 负面 印象 正 是 来 自 于 
这 些 经 历 ， 而 补充 治疗 致力 于 帮助 他 们 切断 过 去 创伤 和 当前 经 历 之 间 的 联系 。 举 例 来 说， 在 童年 时 经 常 被 苛刻 的 大 人 在 其 他 孩子 
面前 批评 的 人 ， 成 年 后 在 工作 中 面 对 权威 人 士 的 时 候 就 会 有 交流 障碍 。 当 这 一 原因 被 确定 之 后 ， 治 疗 师 会 帮助 患者 关注 工作 中 的 


权威 人 士 和 童年 的 批评 者 之 间 的 所 有 不 同 点 。 如 果 这 样 还 不 起 作用 ， 治 疗 师 还 会 和 患者 讨论 早期 创伤 的 更 多 细节 ， 以 减少 创伤 的 
心理 伤害 。 


如 我 们 在 本 章 开 始 所 述 ， 戈 登 . 保 罗 的 半 随 机 控制 实验 ， 对 沃 尔 普 针对 社交 称 惧 症 的 系统 性 脱 敏 疗法 进行 了 验证 ， 显 示 了 暴 


露 疗 法 是 有 效 的 。 最 近 的 认 知 模型 和 相关 支持 研究 则 进一步 增加 了 对 社交 丽 惧 症 进行 有 效 治疗 的 可 能 性 。 我 们 可 以 从 图 9-5 中 看 
到 ， 相 比 早期 行为 主义 治疗 者 发 展 出 的 暴露 疗法 来 说 ， 最 近 的 几 种 认 知 疗法 的 治疗 效果 显著 提高 。 行 为 治疗 的 治愈 率 达到 了 
78%， 而 暴露 疗法 只 有 38%。[10] 其 他 的 随机 控制 实验 也 证 明了 ， 认 知 疗法 的 效果 好 于 抗 抑郁 药物 和 几 种 可 行 的 蔡 代 心 理疗 法 ， 
包括 人 际 心理 疗法 和 心理 动力 疗法 。[11] 
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图 9-5 CBT 比 暴露 疗法 治疗 社交 恐惧 症 的 效果 好 
[1 NICE (2013d) . 
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[5] Wittchen et al. (1999) . 
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[8] D.M.Clark and Wells (1995) . 
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[11] Stangier et al. (2011) ; Leichsenring etal. (2013) . 


结论 
CBT 各 不 相同 ， 但 是 它们 也 有 着 共同 之 处 。 在 这 些 疗 法 当中 ， 都 需要 提升 患者 的 信心 ， 为 患者 提供 一 个 安全 、 私 密 的 环境 ， 

让 他 们 能 够 和 态度 友好 的 治疗 师 讨 论 自己 的 问题 ， 并 且 制 订 出 可 行 的 方案 。 这 些 特点 由 心理 学 家 卡尔 :罗杰斯 (Carl Rogers) 明 

确 提出 ， 可 能 也 解释 了 很 多 疗法 能 够 产生 效果 的 原因 。 但 是 ， 对 于 多 数 病例 来 说 ， 能 够 区 分 疗法 之 间 的 区 别 也 是 非常 重要 的 。 我 


们 必须 要 解释 清楚 ， 对 于 同样 的 治疗 目标 来 说， 为 什么 一 种 疗法 比 其 他 疗法 更 有 效 。 


疗效 的 区 别 主要 在 于 每 种 疗法 假设 的 心理 机 制 。 举 例 来 说 ， 在 恐 惯 症 治疗 中 ，CBT 假 设 主要 的 机 制 是 负面 的 想法 和 寻求 安全 
行为 。 这 是 CBT 疗 法 希望 改变 的 方面 。 但 从 经 验 的 角度 ， 我 们 能 够 证 明 CBT 真 的 改变 了 上 述 机 制 ， 并 且 能 够 解释 它 成 功 发 挥 作用 
的 原因 吗 ? 

想 要 回答 这 一 问题 ， 需 要 进行 调解 分 析 ， 这 在 CBT 研 究 当 中 还 处 于 起 步 阶 段 ， 但 是 初步 的 研究 发 现 和 CBT; 治 疗 所 基于 的 理论 
模型 基本 一 人 怪 。 举 例 来 说 ， 在 之 前 提 到 的 对 恐惧 症 进 行 的 随机 控制 实验 当中 ， 相 比 药物 和 放松 训练 来 说 ， 认 知 疗法 的 治愈 率 更 
高 ， 这 可 以 被 解释 为 CBT 对 于 患者 的 负面 观念 和 寻求 安全 行为 影响 更 大 。 类 似 地 ， 在 对 社交 奴 惯 症 进行 的 随机 控制 变量 实验 中 ， 
相 比 暴露 疗法 来 说 ， 认 知 疗法 的 治愈 率 也 更 高 ， 这 是 因为 后 者 对 于 患者 的 负面 观念 、 自 我 关注 力 和 寻求 安全 行为 产生 了 更 大 的 作 
用 。D] 

我 们 对 于 CBT 已 经 进行 了 足够 多 的 讨论 。 我 们 给 予 了 CBT 很 多 的 关注 ， 是 因为 它 是 目前 为 止 最 被 广泛 研究 的 一 种 心理 疗法 。 
但 是 还 有 其 他 很 多 的 心理 疗法 ， 其 中 一 些 也 被 证 明 对 一 些 病症 同样 有 效 ， 尤 其 是 抑郁 症 。 这 些 心 理疗 法 给 了 患者 选择 的 空间 ， 随 
着 时 间 的 推移 ， 会 有 更 多 研究 致力 于 找到 治疗 心理 疾病 的 更 好 方法 ， 这 些 疗法 无 疑 也 会 益 发 重要 。 


那么 ， 到 目前 为 止 ， 被 推荐 使 用 、 基 于 实证 的 心理 疗法 都 有 哪些 呢 ? 


[1] Boecking (2010) . 


第 十 章 “” 哪 种 疗法 对 谁 有 效 


我 经 常 感觉 到 自己 如 同 重生 一 般 。 


加 雷 斯 四 


想 要 了 解 哪 种 疗法 有 效 ， 可 以 把 NICE 作 为 我 们 的 向 导 。 在 全 世界 所 有 的 组 织 当 中 ， 他 们 对 于 证 据 的 评估 是 最 为 严格 的 。 对 
于 每 一 种 心理 疾病 ，NICE 都 会 从 各 个 派别 的 治疗 师 和 研究 者 当中 选 出 专家 构成 委员 会 ， 同 时 也 会 选 入 接受 治疗 的 患者 ，NICE 推 
荐 的 疗法 需要 得 到 他 们 的 认可 。 首 先 ， 委 员 会 的 统计 专家 会 通过 标准 操作 法 对 已 有 的 证 据 进行 总 结 ， 主 要 采用 统合 分 析 (meta- 
analysis) 。 他 们 优先 统计 随机 控制 实验 ， 但 也 会 采用 其 他 形式 的 支持 证 据 。 在 证 据 的 基础 上 ， 委 员 会 再 对 他 们 推荐 的 疗法 达成 
一 致 。 本 章 的 3 个 表格 显示 了 NICE 对 于 不 同心 理 疾病 所 推荐 的 疗法 。 折 我 们 首先 来 看 抑郁 症 、 焦 虑 症 和 饮食 失调 ， 如 表 10-1 所 


何 \。 


表 10-1 NICE 针 对 抑郁 症 、 焦 虑 症 和 饮食 失调 推荐 的 心理 疗法 


症状 治疗 
CBT 或 人 际 心理 疗法 ， 配 合 抗 抑郁 药物 
CBT (个 人 或 群体 ) 

人 际 心 理疗 法 

行为 激活 (behavioral activation ) 

行为 伴侣 疗法 

抑郁 证 心理 咨询 

简短 心理 动力 学 治疗 


抑郁 证 : 中 度 至 重度 
抑郁 症 : 轻 度 至 中 | 


丸 慢 症 CBT 
社交 恐惧 症 
简短 心理 动力 学 治疗 
广泛 性 焦虑 钙 CBT 
强迫 症 CBT 
创伤 后 紧张 症 a 
EMDRY 
暴食 症 < - 
人 际 心 理疗 法 
入 院 增 重治 疗 
厌食 证 
人 际 心理 疗法 


认 知 分 析 疗 法 


(DEMDR= 眼 动 脱 敏 与 再 处 理 (eye-movement desensitization reprocessing therapy) (很 多 人 认为 该 疗法 也 是 CBT 的 一 种 形式 ) 。 


[1 参见 第 二 章 
D] 除非 另外 提 及 ， 本 章 中 所 讨论 的 成 人 问题 的 相关 治疗 指导 意见 如 下 : NICE (2004) ; NICE (2005b) ; NICE (2005c) ， 
NICE (2009b) ; NICE (2009d) ; NICE (2009c) ; NICE (2013b) ; NICE (2009a) ; NICE (2011c) ; 


NICE (2013d) ，except whete otherwise stated. 关 于 儿童 ， 参 见 第 十 三 章 。 


抑郁 症 


如 我 们 之 前 所 见 ， 抑 郁 症 是 最 常见 的 心理 疾病 之 一 。 患 者 会 普遍 性 地 情绪 低落 ， 精 力荐 乏 ， 注 意 力 难 以 集中 ， 霄 失 对 事物 的 
兴趣 ， 睡 眠 不 好 ， 对 自己 不 满 ， 并 且 对 未 来 失去 希望 。 抑 郁 症 患者 有 严重 的 自杀 风险 。 


抑郁 症 的 第 一 阶段 通常 由 生活 中 的 不 幸 事件 所 引发 (失业 、 结 束 一 段 关 系 、 失 去 执 爱 ， 等 等 )， 或 者 由 长 期 的 压力 所 导致 
(持续 的 财务 困境 、 工 作 中 受 欺负 ) 。 这 一 阶段 通常 只 会 持续 几 个 星期 ， 或 者 几 个 月 。 随 着 时 间 过 去 ， 大 部 分 人 即便 没有 治疗 也 
会 竣 愈 。 但 是 ， 在 以 后 的 生活 的 某 一 时 刻 ，60% 的 自然 竣 合 的 人 还 会 经 历 至 少 一 次 抑郁 症 发 作 ， 而 当中 的 一 些 人 则 会 多 次 发 作 ， 
并 且 进 入 长 期 抑郁 的 状态 。[] 随 着 发 病 次 数 的 增加 ， 下 一 次 抑郁 突然 发 作 的 可 能 性 会 越 来 越 大 ， 这 种 发 作 不 需要 生活 事件 来 触 


发 。 因 此 ， 抑 郁 症 的 治疗 需要 加 速 痊 愈 ， 减 少 下 一 次 发 病 的 概率 。 


[1] Monroe and Harkness (2011) . 


抑郁 症 的 症状 有 轻重 之 分 。 对 于 所 有 程度 的 患者 ，NICE 建 议 两 种 心理 疗法 一 一 认 知 行为 疗法 或 者 人 际 心理 疗法 。 对 于 重症 
患者 来 说 ，NICE 建 议 在 心理 疗法 之 外 ， 还 需要 配合 抗 抑郁 药物 。 对 于 轻 度 到 中 度 患 者 ，NICE 只 推荐 了 心理 疗法 ， 而 不 推荐 药 
物 。 


认 知 行为 疗法 对 抑郁 症 的 治疗 关注 两 个 维持 抑郁 的 要 素 一 一 负面 想法 和 行为 。 在 治疗 师 的 帮助 下 ， 患 者 学 会 如 何 发 现 和 质 
疑 自 身 无 益 的 思维 方式 (比如 “我 是 一 个 废物 ” “一 切 都 没有 希望 ”) 。 患 者 还 学 着 辨认 和 改变 “逃避 行为 ” (avoidance 
behavior) 。 由 于 抑郁 症 患者 精力 匮乏 ， 党 得 紧张 或 无 望 ， 他 们 趋向 于 退出 以 往 会 带 给 他 们 愉悦 感 和 意义 感 的 很 多 活动 。 这 就 
意味 着 ， 他 们 很 难 有 机 会 重 振 精 神 。 他 们 还 会 推迟 处 理 一 些 迫 切 需要 解决 的 事务 。 所 以 在 治疗 当中 ， 治 疗 师 鼓励 抑郁 症 患者 变 得 
更 为 积极 (“行为 激活 ”) ， 帮 助 他 们 将 问题 分 解 为 可 操作 的 步骤 。 治 疗 主要 关注 当下 ， 但 也 会 处 理 导 致 抑郁 的 过 往 痛苦 经 历 。 
治疗 的 操作 性 非常 强 ， 制 定 了 清晰 具体 的 目标 ， 还 会 在 每 次 诊疗 之 间 给 患者 布置 “家 庭 作业 ”。 对 于 轻 度 到 中 度 抑郁 症 患 
者 ，NICE 也 推荐 了 群 组 CBT; 治 疗 作为 选择 ， 但 是 和 个 人 疗法 相 比 ， 还 没有 (这 很 出 人 意料 ) 群 组 治疗 的 相关 实验 。 


人 际 心理 疗法 对 抑郁 症 的 治疗 基于 这 样 的 想法 : 抑郁 症 往 往 由 和 他 人 关系 中 的 困难 所 导致 。 抑 郁 症 还 会 影响 这 些 关 系 。 和 认 
知行 为 疗法 一 样 ， 人 际 心理 疗法 首先 让 患者 清楚 什么 是 抑郁 症 ， 它 的 症状 ， 它 有 多 么 常见 ， 以 及 抑郁 症 的 自然 周期 。 接 着 ， 治 疗 
转向 对 患者 所 参与 的 社会 天 系 (工作 关系 、 休 闲 娱乐 天 系 、 浪 漫 关 系 、 家 庭 关 系 ) 的 回顾 ， 帮 助 他 们 理解 自身 的 情绪 如 何 和 他 人 
的 交往 产生 联系 。 患 者 当前 人 际 关 系 的 困难 将 会 被 识别 出 来 : 和 他 人 的 冲突 ; 生活 变化 影响 了 患者 对 自身 和 他 人 的 感受 ; 悲伤 和 
失去 ; 在 开展 关系 和 维持 关系 上 的 困难 。 患 者 和 治疗 师 一 起 发 现 应 对 关系 困难 的 新 方法 ， 并 用 行动 来 检验 这 些 方法 。 


除了 重度 患者 ， 对 于 轻 度 到 中 度 的 抑郁 症 患 者 ，NICE 还 推荐 了 四 种 心理 疗法 ， 它 们 的 信 度 (confidence) 各 不 相同 。 它 们 
: 行为 激活 、 行 为 伴 但 疗 法、 心理 咨询 和 简短 心理 动力 学 疗法 。 


各 


行为 激活 和 CBT 有 很 多 相似 之 处 ， 但 前 者 更 加 密切 地 关注 如 何 帮助 患者 改变 不 良 的 行为 ， 变 得 更 加 积极 。 


在 抑郁 症 患 者 拥有 伴侣， 并 且 二 人 的 关系 导致 了 抑郁 症 的 情况 下 ，NICE 推 荐 行为 伴侣 疗法 。 在 疗程 中 ， 伴 侣 二 人 需要 共同 
参加 。 该 疗法 的 目标 是 让 伴侣 理解 彼此 的 相互 影响 ， 尤 其 是 当 其 中 一 人 患 有 抑郁 症 的 时 候 。 治 疗 师 鼓 励 伴 但 尝试 改变 互相 交流 的 
方式 和 行为 方式 ， 让 彼此 加 强 支 持 ， 形 成 双方 都 满意 的 关系 。 


在 心理 治疗 当中 ， 心 理 咨询 有 着 很 长 的 传统 ， 包 含 了 很 多 的 方法 。 证 据 表 明 ， 最 有 效 的 咨询 是 “ 非 指导 性 ”的 方法 ， 治 疗 师 
主要 天 注 患 者 当前 的 问题 ， 和 患者 建立 起 良好 的 关系 ， 让 患者 感受 到 温暖 和 支持 ， 这 样 患者 可 以 自己 去 发 现 自身 的 感受 ， 思 考 自 
身 的 问题 。 正 如 卡尔 :罗杰斯 和 其 他 学 者 所 倡导 的 那样 ， 治 疗 师 通 常 拒绝 告诉 患者 在 特定 情况 下 怎么 做 ， 而 是 要 致力 于 让 患者 自 
己 理解 经 历 ， 找 出 看 待 自身 和 周围 世界 的 新 视角 。 


豆 期 心理 动力 学 疗法 基于 弗 洛 伊 德 和 其 他 学 者 的 心理 动力 学 理论 ， 同 时 也 受到 其 他 更 为 简短 和 更 为 结构 化 的 治疗 形式 的 影 
响 。 和 其 他 疗法 类 似 ， 短 期 心理 动力 学 疗法 中 在 帮助 患者 应 对 苦恼 感受 和 想法 。 但 是 ， 该 疗法 更 多 把 重点 放 在 帮助 患者 发 现 当前 
的 困境 如 何 和 过 去 的 关系 或 其 他 困境 相关 联 。 该 疗法 认为 ， 很 多 患者 之 前 试图 避免 一 些 痛苦 的 话题 ， 这 意味 着 他 们 并 没有 完全 意 
识 到 让 其 痛苦 的 原因 。 相 比 认 知 行为 疗法 ， 心 理 动力 学 疗法 的 指导 性 更 低 。 治 疗 师 鼓励 患者 去 探知 自身 对 现在 和 过 去 经 历 的 感 
受 ， 找 到 导致 痛苦 的 潜在 原因 。 治 疗 师 可 能 会 评论 现在 事件 和 过 去 事件 之 间 的 明显 关联 ， 帮 助 患者 找 出 反复 出 现 的 主题 ， 以 及 自 
暴 自 弃 的 行为 ， 之 后 鼓励 患者 做 出 改变 。 该 疗法 还 认为 ， 患 者 生活 中 曾经 发 生 的 冲突 事件 ， 会 在 患者 和 治疗 师 的 关系 中 得 到 重 


现 ， 这 可 以 成 为 改变 患者 的 一 种 工具 。 治 疗 师 会 尽量 保持 中 立 ， 几 乎 不 给 患者 提供 自己 的 个 人 信息 。 这 是 为 了 增加 重 现 的 可 能 
性 ， 让 患者 当前 或 过 去 的 重要 关系 投射 到 他 们 和 治疗 师 之 间 的 关系 中 。 相 比 认 知 行为 疗法 ， 该 疗法 很 少 侧重 学 习 应 对 情绪 的 技巧 


(记录 想法 、 解 决 问题 ， 等 等 ) 。 


减少 抑郁 复发 的 风险 


有 两 种 心理 疗法 被 证 明 可 以 减少 抑郁 症 再 度 发 作 的 风险 ，NICE 也 进行 了 推荐 。 它 们 是 认 知 行为 疗法 和 内 观 认 知 疗法 。 

如 前 所 述 ， 和 服用 抗 抑 郁 药物 相 比 ， 接 受 认 知 行为 疗法 的 严重 抑郁 症 患 者 在 接 下 来 的 两 年 内 复发 的 概率 低 50%。 范 德 堡 大 学 
(Vanderbilt University) 的 心理 学 家 史 蒂 夫 . 堆 伦 (Steve Hollon) 的 研究 发 现 ， 之 所 以 认 知 行为 能 够 有 疗法 卓越 的 长 期 疗 
效 ， 是 因为 该 疗法 能 够 教 给 患者 看 待 自己 和 生活 逆境 的 多 重视 角 。[] 尤 其 是 和 服用 抗 抑 郁 药物 相 比 ， 认 知行 为 疗法 更 为 有 效 ， 
为 后 者 减少 了 患者 的 这 一 心理 趋势 -把 生活 的 挫折 归咎 于 自己 ， 并 把 这 些 挫折 看 成 自己 性 格 的 反映 。 当 然 ， 其 他 推荐 给 重度 
抑郁 症 患 者 的 心理 疗法 可 能 也 会 有 类 似 的 长 期 疗效 ， 但 是 还 未 被 证 实 。 

认 知 行为 疗法 有 时 也 会 作为 预防 疗法 ， 应 用 于 那些 通过 服用 抗 抑郁 药物 康复 的 抑郁 症 患 者 。 预 防 的 效果 非常 惊人 ， 持 续 时 间 
很 长 ， 如 图 10-1 所 示 。D] 
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图 10-1 接受 CBT 治 疗 后 痊 念 的 抑郁 症 患 者 不 易 复发 


内 观 认 知 疗法 是 另外 一 种 让 人 振奋 的 新 疗法 ， 可 以 用 于 减少 服用 药物 的 抑郁 症 患者 的 复发 风险 。 它 被 推荐 给 曾经 有 过 三 次 或 
三 次 以 上 发 作 经 历 的 抑郁 症 患 者 。 在 患者 已 经 痊愈 之 后 ， 通 过 参加 内 观 认 知 疗法 的 群 组 疗程 ， 他 们 可 以 培养 处 理 情 感 困境 的 技 
巧 ， 大 约 可 以 将 抑郁 症 再 度 发 作 的 概率 降低 一 半 。 参 加 疗程 的 患者 会 加 深 对 和 负面 情绪 相关 的 身体 感受 、 想 法 和 感受 的 了 解 。 他 
们 学 到 更 为 健康 的 处 理 方式 ， 在 接受 的 同时 逐渐 让 情绪 抽 离 ， 不 陷入 那些 想法 和 感受 当中 。 举 例 来 说， 他 们 会 学 习 接受 “想法 不 


是 事实 ”， 你 可 以 接受 困难 而 不 被 困难 所 压倒 。 治 疗 师 鼓励 患者 每 天 进行 内 观 冥想 (meditation) 。D] 


[1] Hollon et al. (2006) . 

由 Fava et al. (2004) .在 这 个 实验 中 ， 服 用 丙 咪 嗪 (imipramine) 而 治愈 的 抑郁 症 患 者 被 分 为 两 组 ， 其 中 一 组 接受 了 10 次 半 小 时 的 
CBT 治 疗 。 两 组 被 试 都 没有 再 继续 用 药 ， 除 非 是 复发 的 情况 。 

[3] Segal et al. (2013) . 


CBT 对 于 所 有 焦虑 症 都 肥效 ， 是 NICE 强 烈 推 荐 的 疗法 。 对 于 多 数 焦虑 症 ， 相 比 其 他 包含 同样 的 治疗 师 接触 时 间 和 同样 可 行 
的 心理 疗法 来 说 ， 最 好 的 CBT 治 疗效 果 更 胜 一 筹 。[1] 我 们 可 以 由 此 有 信心 地 说 ，CBT 的 卓越 疗效 来 自 于 每 种 疗法 的 特定 步 又， 而 
不 是 来 自 于 共性 特征 ， 比 如 有 一 个 能 够 给 患者 温暖 、 支 持 和 鼓励 的 治疗 师 。 如 我 们 在 上 一 章 所 述 ， 对 于 所 有 的 焦虑 症 ，CBT 能 
帮助 患者 找 出 他 们 害怕 的 对 象 ， 通 过 积极 行为 检验 出 他 们 的 负面 观念 。 行 为 实验 是 治疗 的 卓越 环节 之 一 。 除 了 这 些 共 有 的 特性 之 
外 ，CBT 还 非常 具体 化 ， 应 用 于 一 种 焦虑 症 的 某 些 技巧 并 不 适用 于 其 他 症状 。 


恐惧 症 的 特征 是 患者 会 重复 经 历 不 可 预期 的 恐惧 症 发 作 ， 并 且 对 未 来 的 发 作 保持 持续 恐惧 。 在 上 一 章 中 ， 我 们 概述 了 CBT 对 
于 恐惧 症 的 治疗 。 随 机 控制 实验 已 经 证 实 ，CBT 在 短期 内 非常 有 效 ， 有 60%~80% 的 恐惧 症 患 者 会 得 到 治愈 。 四 一 年 以 后 ， 对 患 
者 的 追踪 研究 显示 ， 治 疗 取得 的 成 果 仍然 持续 。 和 抑郁 症 一 样 ， 相 比 药物 治疗 ， 接 受 CBT 的 恐惧 症 患者 的 复发 概率 更 低 。DBI 心 理 
疗法 之 所 以 能 够 胜出 药物 治疗 ， 是 因为 在 疗法 中 ， 患 者 的 想法 产生 了 深层 改变 。 特 别 值得 一 提 的 是 ， 心 理疗 法 让 患者 不 再 把 无 害 
的 身体 感觉 误 认 为 严重 身体 疾病 的 信号 。 欠 


社交 丽 惧 症 是 对 于 社会 互动 或 表演 情境 的 显著 恐惧 ， 比 如 当众 演讲 。 患 者 害怕 当 自 己 紧 张 时 ， 他 们 会 做 出 或 说 出 什么 ， 导 致 
自己 丢脸 或 尴 坎 。 在 前 一 章 中 我 们 已 经 描述 了 CBT 对 于 社交 和 恐惧 症 的 治疗 。 直 到 最 近 ， 社 交 了 恐惧 症 的 常见 治疗 方式 是 群 组 CBT。 
尽管 群 组 治疗 有 很 多 的 优势 ， 包 括 可 以 让 患者 看 到 很 多 人 都 有 同样 的 问题 ， 以 及 可 以 提供 练习 社会 互动 的 机 会 ， 但 是 最 近 的 研究 
表明 ， 个 人 的 CBT 治 疗 更 为 有 效 。 因 此 ， 个 人 CBT 治 疗 也 得 到 了 NICE 最 强烈 的 推荐 。 中 控制 实验 显示 ， 个 人 CBT 治 疗效 果 优 于 很 
多 其 他 可 选 的 心理 疗法 (包括 人 际 心理 疗法 、 暴 露 疗 法 和 心理 动力 学 疗法 ) 。 中 有 60%~80% 的 患者 痊愈 ， 跟 踪 研究 显示 ， 治 疗 
效果 能 够 保持 5 年 以 上 。 ( 注 : Mortberset al. (2011) ; Heimberg et al. (1993) .) 尽管 没有 CBT 的 治愈 率 那么 高 ， 一 些 研究 显 
示 ， 简 短 心 理 动力 学 疗法 也 对 治疗 社交 恐 惯 症 很 有 帮助 。[ 因此 ，NICE 把 这 一 疗法 推荐 给 那些 CBT; 治 疗效 果 不 好 ， 但 又 不 愿意 
服用 药物 的 社交 了 恐惧 症 患 者 。 


特殊 恐惧 症 (specific phobia) 是 对 特定 物体 和 情景 的 显著 恐惧 (比如 高 度 、 飞 行 、 动 物 、 接 受 注射 、 看 到 血 ， 等 等 ) 。 
针对 这 些 症状 ，CBT 治 疗 的 核心 要 素 是 对 恐惧 情景 的 重复 暴露 ， 患 者 在 其 中 发 现 和 检验 他 们 的 恐惧 想法 。 在 “受伤 流血 恐惧 
症 ” 的 治疗 当中 ， 疗 效 最 好 的 是 “施加 压力 ” (applied tensions) 治疗 ， 患 者 会 看 到 受伤 流血 的 场面 ， 并 接受 应 对 训练 ， 防 止 
这 种 丽 惧 症 引发 的 血压 下 降 。[| 


强迫 症 患 者 的 脑 中 会 有 让 他 感到 痛苦 的 想法 和 形象 ， 他 不 得 不 试图 进行 校正 或 抵消 。 有 些 患者 认为 他 们 接触 的 物品 受到 污 
染 ， 他 们 会 不 断 地 清洁 自己 。 有 些 人 认为 自己 忘记 做 一 些 事情 (关上 煤气 或 关 灯 ) ， 或 者 可 能 不 小 心 伤害 他 人 (开车 碾 过 他 
人 ) ， 然 后 不 停 地 去 查看 以 确认 自己 做 过 没有 。 还 有 一 些 人 会 有 特别 的 念头 (魔鬼 ) ， 他 们 认为 需要 通过 其 他 的 念头 (比如 想 着 
上 帝 ) 来 进行 抵消 。CBT 治 疗 强迫 症 的 关键 环节 ， 是 鼓励 患者 接触 那些 引发 强迫 念头 的 物品 〈 比 如 触 碰 一 个 “被 污染 ”的 门 把 
手 ) ， 然 后 不 去 做 任何 “校正 ”行为 。 通 过 练习 ， 这 一 方法 可 以 有 效 地 减少 患者 的 痛苦 ， 尤 其 是 在 和 其 他 检视 恐惧 念头 的 疗法 相 
结合 的 情况 下 。 


广泛 性 恐惧 症 的 特征 是 过 度 担 心 。 患 者 会 担心 很 多 事情 (财务 状况 、 人 际 关 系 、 工 作 、 健 康 ， 等 等 ) ， 并 且 感 到 自己 的 担心 
已 经 失控 。 认 知行 为 疗法 侧重 于 帮助 患者 控制 自己 的 担心 ， 防 止 这些 担 心 入 侵 他 们 的 生活 。 疗 法 中 采用 了 多 种 技术 。 治 疗 师 帮助 
患者 识别 并 处 理 各 种 有 问题 的 想法 (比如 “如 果 我 担心 这 些 事 ， 它 就 不 会 发 生 ”) ， 并 且 共 同 讨论 担心 背后 的 恐惧 心理 。 治 疗 师 
会 教 给 患者 一 些 技巧 ， 将 担心 控制 在 每 天 特定 的 时 间 内 。 


在 心理 服务 机 构 中 ， 广 泛 性 恐 惯 症 患 者 经 常会 被 建议 进行 咨询 治疗 。 但 是 NICE 并 不 推荐 这 一 疗法 ， 对 心理 服务 机 构 日 常 操 
作 进 行 的 审查 显示 ， 接 受 CBT 治 疗 的 患者 比 接受 咨询 的 患者 治愈 率 要 高 。 [9 


创伤 后 紧张 症 通常 是 由 严重 事件 所 造成 的 心理 创伤 ， 例 如 交通 事故 、 被 峻 打 、 性 侵 、 目 击 可 怕 事 件 或 者 地 震 。 患 者 会 一 起 
到 创伤 记忆 的 困扰 ， 逃 离 引 起 回忆 的 事物 ， 并 且 被 唤起 的 感受 会 越 来 越 强烈 。 睡 眠 困扰 在 患者 中 非常 普遍 。 对 很 多 患者 来 说 ， 这 
些 症 状 在 事件 过 后 的 最 初 几 个 月 内 ， 不 用 任何 治疗 也 会 逐渐 减轻 。 看 一 个 人 是 否 痊愈 ， 要 看 他 的 记忆 、 想 法 和 行为 ， 而 这 些 是 和 
够 改变 的 。[10 针 对 创伤 进行 的 认 知行 为 疗法 相 较 于 上 述 改变 过 程 ， 疗 效 非常 好 ， 有 70% 的 患者 康复 。 在 完成 治疗 一 年 之 后 ， 疗 
效 也 继续 保持 。 


« 


CCG 


认 知 行为 疗法 主要 目标 是 帮助 患者 处 理 创伤 事件 的 记忆 ， 让 他 们 不 再 受 这 些 记 忆 带 来 的 情绪 扰动 。 达 到 这 一 目的 的 方法 包括 
让 患者 写 下 对 创伤 的 回忆 ， 以 及 在 安全 的 环境 中 ， 在 想象 中 重新 经 历 创伤 的 某 些 部 分 。 疗 法 还 侧重 于 减少 创伤 对 于 患者 产生 的 不 
利 想法 (“都 是 我 的 错 ”) ， 或 是 对 于 一 些 症状 的 不 良 想法 (“不 能 控制 自己 的 记忆 ， 这 意味 着 我 要 发 疯 了 ”) 。 在 创伤 之 后 ， 
人 们 通常 会 暂停 自己 的 生活 。 因 此 ， 疗 法 帮助 患者 “收回 ”他 们 的 生活 ， 让 他 们 重新 参与 到 能 够 带 来 意义 感 和 目标 感 的 活动 当 
中 。 


如 我 们 之 前 所 见 ， 过 去 在 经 历 创伤 之 后 ， 受 害 者 通常 会 在 一 两 天 之 内 接受 心理 盘问 (debriefing) 。 但 是 研究 显示 ， 这 样 过 
等: 


早 的 干预 对 于 患者 没有 帮助 ， 而 且 会 减 慢 自我 愈合 的 速度 。[11]NICE 因 此 不 推荐 盘问 ， 取 代 盘 问 被 提倡 的 是 观察 
waiting) ， 即 只 有 当 受 害 者 的 症状 在 创伤 后 2~ 3 个 月 都 仍然 持续 的 情况 下 ， 才 为 患者 提供 正式 治疗 。 


待 (watchful 


[1] D.M.Clark et al. (1994) ; D.M.Clark et al. (1998) ; D.M.Clark et al. (2006) ; Ehlers et al. (2010) ; Ehlers et al. (2014) ; 
Siev and Chambless (2007) ; NICE (2005b) . 

[2] Siev and Chambless (2007) . 

[3] D.M.Clark et al (1994) ; Barlow etal. (2000) . 

[4 D.M.Clark et al. (1997) . 

[5] NICE (2013d) . 

[6] Stangier et al. (2011) ; D.M.Clark etal. (2006) ; Leichsentring et al. (2013) . 
[7] Leichsenting et al. (2013) . 

[8] Ost et al. (1991) . 

[9] Gyani et al. (2013) . 

[10] Ehring et al. (2008) ; Duffy etal. (2013). 


[11] Bisson et al. (1997) ; Mayou etal. (2000) . 


饮食 失调 


饮食 失调 可 以 毁 掉 患 者 的 生活 。 患 者 的 饮食 方式 会 被 严重 扰乱 ， 损 害 健康 并 降低 生活 质量 。 患 有 暴食 症 的 人 在 两 种 状态 中 转 
换 : 要 么 进食 过 度 (大 吃 特 吃 ) ， 要 么 费力 地 让 自己 摆脱 掉 吃 下 的 事物 (呕吐 、 用 泻药 催 泻 或 者 过 度 锻炼 ) 。 他 们 看 待 自我 价值 
的 方式 过 度 依赖 于 对 身材 和 体重 的 看 法 。 而 患 有 厌食 症 的 患者 则 严格 限制 自己 的 饮食 ， 体 重 过 轻 ， 可 能 会 威胁 生命 。 他 们 对 增 重 


非常 害怕 ， 通 常会 觉得 自己 的 身体 ， 或 是 身体 的 某 些 部 位 ， 比 实际 要 胖 。 


对 于 暴食 症 ，NICE 推 荐 了 一 种 具体 的 认 知行 为 疗法 作为 首选 疗法 。[1 在 随机 控制 实验 当中 ， 该 疗法 比 其 他 同样 可 行 的 疗法 
的 治愈 率 都 要 高 ， 因 此 它 一 定 有 特别 的 疗效 。 咎 约 有 50% 的 患者 完全 康复 ， 另 外 的 很 多 人 也 得 到 了 相当 的 改善 ， 大 部 分 人 在 一 年 
以 后 也 保持 了 治疗 效果 。 这 一 疗法 侧重 于 帮助 患者 建立 更 为 规律 的 饮食 习惯 ， 改 变 他 们 对 于 食物 、 体 重 、 外 形 和 自我 价值 的 不 正 
常 观 念 。 对 于 那些 认为 认 知 行为 治疗 不 起 作用 的 患者 ， 或 者 想 要 尝试 其 他 疗法 的 患者 ，NICE 推 荐 了 人 际 心 理疗 法 ， 但 同时 告知 
患者 ， 想 要 达到 和 认 知 行为 疗法 同等 的 治疗 效果 ， 人 际 心理 疗法 的 治疗 时 间 要 长 得 多 (8~12 个 月 ) 。D] 

治疗 厌食 症 的 最 佳 心理 疗法 是 什么 ?目前 对 此 还 没有 明确 的 结果 。 当 患者 的 体重 低 得 很 危险 时 ， 他 们 需要 入 院 接受 增 重治 
疗 。NICE 也 推荐 了 一 系列 的 心理 疗法 ， 患 者 可 以 单独 采用 ， 或 者 和 入 院 增 重治 疗 相 结合 。 但 是 ， 和 暴食 症 的 治疗 效果 相 比 ， 目 
前 对 厌食 症 的 总 体 治疗 效果 并 没有 那样 好 。 

[1] Fairburn et al. (1993) . 


[2] G.T.Wilson and Fairburn (2007) . 
[3] Agras et al. (2000) . 


结合 疗法 和 药物 


对 于 抑郁 症 、 多 数 焦虑 症 和 暴食 症 ， 已 经 有 很 好 的 证 据 表 明 药物 (主要 是 抗 抑郁 药物 ) 能 够 起 到 治疗 作用 。 如 果 将 心理 疗法 
和 药物 结合 会 怎样 ? 它们 是 否 能 够 共同 发 挥 更 好 的 治疗 效果 ? 还 是 说 它们 会 相互 干扰 ? 答案 很 复杂 。 

针对 中 度 至 重度 焦虑 症 ， 认 知行 为 疗法 和 抗 抑郁 药物 相 结 合 的 治疗 似乎 能 够 提高 治愈 率 ， 而 且 认 知行 为 疗法 对 于 复发 的 预防 
作用 也 并 未 减弱 。 但 是 ， 对 于 一 些 焦虑 症 患 者 来 说 ， 心 理疗 法 的 长 期 良好 疗效 则 会 被 同时 服用 的 药物 所 削弱 。 波 士 顿 大 学 的 大 卫 
: 巴 罗 (David Ballow) 对 丽 惧 症 患 者 进行 了 研究 ， 他 研究 了 已 经 结束 治疗 两 年 的 恐惧 症 患 者 。[1] 接 受 认 知行 为 疗法 的 患者 比 接 
受 抗 抑 郁 药物 治疗 的 患者 复发 率 低 。 不 幸 的 是 ， 那 些 接受 CBT 和 药物 结合 治疗 的 患者 ， 并 不 比 单纯 接受 药物 治疗 效果 好 ， 除 非 药 
物 只 是 安慰 剂 。 看 起 来 抗 抑郁 药 当 中 的 活跃 化 学 成 分 会 在 某 种 程度 上 干扰 心理 干预 的 长 期 稳定 效果 。 对 暴食 者 来 说 ， 结 合 疗法 也 
并 不 比 单纯 采用 认 知 行为 疗法 的 疗效 更 好 。 辐 
[1] Barlow et al. (2000) . 
[2] G.T.Wilson and Faitburn (2007) 


实施 疗法 的 新 路 径 


一 般 来 说 ， 治 疗 抑郁 症 和 焦虑 症 的 传统 心理 疗法 需 每 周 接受 约 一 个 小 时 的 诊疗 ， 整 个 疗程 需要 几 个 月 的 时 间 。 这 对 于 患者 来 
说 需要 付出 相当 长 的 时 间 ， 而 且 可 能 很 难 和 工作 安排 相 协调 ， 这 也 意味 着 痊 合 需要 几 个 月 。 但 最 近 ， 研 究 者 已 经 在 探求 其 他 实施 
治疗 的 方式 ， 能 够 加 速 痊愈 ， 并 且 减 少 参加 诊疗 的 次 数 。 


研究 产生 了 让 人 激动 的 成 果 ， 其 中 一 例 是 安 科 ' 俄 勒 斯 和 同事 发 展 出 的 7 日 CBT， 用 于 治疗 创伤 后 紧张 症 。 通 常情 况 下 ， 治 疗 
创伤 后 紧张 症 的 CBT 需 要 最 多 14 周 的 疗程 ， 时 间 跨 度 为 3~4 个 月 。 俄 勒 斯 发 现 ， 当 治疗 在 7 日 内 完成 时 ， 也 同样 能 够 保持 很 好 的 
疗效 。[1J7 日 疗程 和 传统 的 治疗 方案 相 比 ， 康 复 时 间 大 大 缩短 了 ， 如 图 10-2 所 示 。 
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图 10-2 ”对 于 创伤 后 紧张 症 来 说 ，7 日 CBT 和 标准 CBT 同 样 有 效 
另外 一 项 重要 的 发 展 是 自学 方法 的 科学 改善 。 在 心理 疗法 当中 ， 人 们 学 习 了 很 多 处 理 情感 、 想 法 和 行为 的 方法 。 但 在 生活 的 
大 多 数 领 域 ， 人 们 学 习 的 方法 主要 是 通过 阅读 ， 而 不 是 通过 谈话 。 考 虑 到 这 一 点 ， 心 理学 者 们 发 展 出 了 很 多 认 知 行为 疗法 的 自学 
疗程 。 他 们 给 患者 提供 自学 材料 ， 在 两 次 诊疗 之 间 进 行 阅读 。 在 恐惧 症 和 社交 和 恐惧 症 的 治疗 中 ， 自 学 模式 可 以 让 每 小 时 的 治疗 效 
果 翻 倍 。 四 引入 自学 模式 后 ， 问 诊治 疗 师 的 次 数 就 会 减少 。 


[1] Ehlers et al. (2014) . 
[2] D.M.Clark et al (1999) ，D.M.Clark et al (2014) . 


低 强 度 治疗 和 阶梯 式 护理 


如 果 通 过 自学 材料 ， 患 者 痊愈 所 需要 的 诊疗 次 数 可 以 大 幅 减少 ， 那 么 可 能 有 些 患者 可 以 直接 从 完全 自学 的 诊疗 中 得 到 康复 。 
近年 来 ， 很 多 随机 控制 实验 已 经 表明 ， 上 述 方法 确实 可 行 。 这 种 自助 式 的 认 知行 为 疗法 ， 治 疗 内 容 大 多 通过 书 或 者 计算 机 程序 给 
到 患者 ， 已 经 对 以 下 病症 产生 了 良好 效果 : 轻 度 至 中 度 抑郁 症 、 暴 食 症 和 很 多 种 类 的 焦虑 症 。[1] 看 起 来 一 部 分 人 可 以 单纯 从 自助 
疗法 当中 获 益 ,但 是 ， 在 很 多 情况 下 ， 有 指导 的 自助 治疗 成 功率 更 高 。 指 导 并 不 需要 面对面 的 诊疗 ， 典 型 的 指导 方法 是 : 健康 专 
家 通过 电话 、 邮 件 或 短信 ， 提 供 简 短 的 、 有 规律 的 支持 。 


因此 ， 有 指导 的 自助 治疗 是 轻 度 至 中 度 抑 郁 症 、 暴 食 症 和 某 些 焦 虑 症 (不 包括 社交 恐惧 症 和 创伤 后 紧张 症 ) 治疗 的 第 一 步 。 
对 上 述 患 者 来 说 ，NICE 推 荐 了 一 个 “阶梯 式 护理 ”体系 。 患 者 首先 接受 表 10-2 的 低 强 度 治疗 ， 如 果 他 们 在 几 周 之 后 发 现 治疗 无 
效 ， 再 转 到 表 10-1 中 的 高 强度 治疗 。 


表 10-2 NICE 针 对 抑郁 症 、 焦 处 症 和 饮食 失调 推荐 的 低 强度 心理 疗法 


病症 治疗 
基于 CBT 的 有 指导 自助 治疗 
结构 化 的 身体 活动 
您 慢 症 基于 CBT 的 有 指导 日 助 治疗 
基于 CBT 的 有 指导 有 自助 治疗 并 不 作为 首选 治疗 ， 只 有 当 患 者 拒 
绝 面 对 面 CBT， 并 且 仍 有 兴趣 尝试 心理 疗法 的 时 候 才 会 考虑 
基于 CBT 的 自助 治疗 


抑郁 症 


社交 想 惯 症 


Ep 心理 教育 群体 
强迫 症 基于 CBT 的 有 指导 自助 治疗 
创伤 后 紧张 症 除了 观察 等 待 以 外 ， 不 推荐 低 强 度 疗法 
暴食 症 基于 CBT 的 自助 治疗 


以 上 方式 能 够 在 诊疗 服务 资源 有 限 的 情况 下 ， 让 接受 心理 疗法 治疗 的 患者 人 数 最 大 化 ， 因 此 被 证 明 是 一 个 很 好 的 举措 。 四 但 
， 这 种 方式 需要 正确 使 用 。 尤 其 是 不 能 向 采用 低 强 度 疗法 没有 效果 的 患者 推荐 低 强度 疗法 。 而 且 服 务 机 构 需要 有 序 管 理 ， 让 接 


是 
受 低 强度 疗法 后 没有 疼 愈 的 患者 ， 迅 速 地 进 阶 到 高 强度 疗法 。 如 果 做 不 到 这 一 点 ， 整 体 的 治疗 效果 就 会 非常 糟糕 。D] 
在 讨论 了 抑郁 症 、 焦 虑 症 和 饮食 失调 之 后 ， 我 们 现在 将 注意 力 转向 其 他 三 种 严重 的 心理 疾病 : 精神 分 裂 症 、 人 格 障 碍 和 酒精 
药物 依赖 。 
[1] NICE (2004) ; NICE (2005b) ; NICE (2005c) ; NICE (2009c) ; NICE (2011c) ; NICE (2013d) . 


[2] D.M.Clark et al. (2009) . 


[3] Gyani et al. (2013) . 


精神 分 裂 证 


精神 分 裂 症 是 相对 罕见 的 心理 疾病 ， 发 病 率 为 总 人 口 的 0.5%~ 1.0%。 但 是 它 对 患者 的 生活 却 会 产生 破坏 性 的 影响 。 接 受 诊 
疗 的 患者 会 经 历 一 系列 症状 。 关 于 精神 分 裂 症 是 一 种 单一 病症 还 是 一 组 病症 的 集合 仍旧 存在 争论 。 精 神 分 裂 症 的 症状 通常 被 分 为 
积极 症状 〈 比 如 幻 党 和 妄想 ) 和 消极 症状 〈 比 如 冷淡 、 思 维 混 乱 、 情 绪 低落 ) 。 多 数 精神 分 裂 症 患 者 会 进行 抗 精神 疾病 药物 治 
疗 ， 帮 助 减少 症状 。 但 是 ， 很 多 患者 发 现 药 物 的 副作用 很 难 忍受 ， 因 此 不 再 持续 这 经 常会 导致 复发 。 而 实验 结果 表 
明 ， 专 门 治疗 精神 分 裂 症 的 认 知 行为 疗法 ， 能 够 对 严重 发 作 期 的 积极 症状 和 消极 症状 产生 良好 效果 。[1 


在 严重 发 作 期 之 外 ， 很 多 精神 分 裂 症 患者 能 够 在 帮助 下 过 上 相对 正常 的 生活 。 但 是 ， 复 发 问题 仍然 存在 。 英 国 心 理学 家 乔治 
:布衣 (George Brown) 发 现 ， 患 者 的 家 庭 环境 对 其 在 面临 压力 时 会 否 复发 有 重大 的 影响 。 如 果 和 患者 共同 生活 的 家 人 经 常 做 
出 苛刻 的 评价 ， 或 者 高 度 情绪 化 (术语 叫 作 高 情绪 表达 ， 或 者 高 EE，expressed-emotion) ,那么 相 比 家 人 没有 那么 苛刻 或 那 
么 情绪 化 ( 低 EE) 的 患者 ， 前 者 的 复发 概率 更 高 。 四 在 一 项 里 程 碑 式 的 研究 中 ， 朱 利安 . 莱 夫 (Julian Leff) 和 同事 发 现 ， 让 高 
EE 家 庭 变 为 低 EE 是 可 能 的 ， 这 会 减少 精神 分 裂 症 患者 复发 的 可 能 性 。D] 以 此 为 基础 发 展 出 来 的 家 庭 疗法 能 够 同时 降低 EE 和 复发 


表 10-3” NICE 针对 其 他 心理 疾病 推荐 的 心理 疗法 


病症 疗法 


NO CBT 
精神 分 裂 症 re 
家 性 疗法 
i 模式 集中 认 知 疗法 
和 他 际 合 
、 bi. 于 -AT TH 心理 化 ” 
边 绿 型 人 格 障碍 a 
涪 证 行为 治疗 ~ 
反 社 会 人 格 障碍 群 组 CBT 治疗 
动机 式 访 谈 
酒精 依赖 行为 伴侣 治疗 
CBT 
动机 式 访谈 


权 变 管理 (contingency management) 
行为 伴侣 治疗 
其 他 心理 疾病 的 基于 实证 的 心理 疗法 


药物 依赖 


GD 和 标准 护理 相 比 ， 这 些 疗法 至 少 在 一 例 随 机 控制 实验 中 产生 了 更 好 的 效果 ， 但 是 还 没有 被 NICE 特 别 推荐 。 


和 抑郁 症 及 焦虑 症 相 比 ， 心 理疗 法 对 于 精神 分 裂 症 的 作用 较 小 。 但 是 心理 疗法 取得 的 改善 仍旧 相当 可 观 ， 正 因为 此 ，NICE 
建议 向 每 个 精神 分 裂 症 患 者 提供 基于 实证 的 心理 治疗 。 与 此 同时 ， 对 于 治疗 精神 分 裂 症 的 心理 疗法 的 研究 一 直 非 常 活跃 ， 我 们 可 
以 期 待 未 来 疗法 的 进一步 完善 ， 这 方面 最 有 前 景 的 是 针对 个 体 症 状 (比如 幻觉 或 妄想 ) 和 潜在 心理 机 制 的 治疗 方法 。 


[1] Kopelowicz et al. (2007) . 
[2] Butzlaff and Hooley (1998) . 
[3] Leff et al. (1982) . 


人 格 障碍 


“人 格 障 碍 ”这 个 词 是 有 争议 的 。 有 了 时 它 的 合 义 是 轻功 的 ， 这 是 非常 错误 的 。 在 适当 使 用 的 情况 下 ， 它 指 的 是 长 期 的 、 持 续 
的 会 让 患者 和 周围 人 痛苦 的 想法 和 做 法 ， 这 些 想法 和 做 法 可 以 追溯 到 童年 时 代 。 从 心理 治疗 研究 的 角度 看 ， 两 种 人 格 障碍 一 一 
边缘 型 和 反 社 会 型 最 受 关注 ， 而 且 已 经 有 了 有 效 的 治疗 方法 。 


边缘 型 人 格 障碍 表现 为 不 稳定 的 人 际 关系 、 情 绪 和 自我 感受 ， 同 时 伴 有 很 强 的 冲动 行为 倾向 ， 有 些 是 会 自我 伤害 的 ( 割 伤 自 

己 ) 。 现 阶段 ，NICE 并 不 向 患者 推荐 特定 的 心理 疗法 ， 因 为 已 发 表 的 相关 随机 控制 实验 不 能 表明 哪 种 疗法 最 为 有 效 。 但 是 ， 可 

以 明确 的 是 ， 任 何 有 效 的 疗法 都 需要 相当 长 的 治疗 时 间 (一 年 或 以 上 ) 。 同 时 ， 治 疗 师 需要 和 患者 建立 很 强 的 支持 关系 ， 管 理 好 
自己 的 表现 ， 不 能 增加 患者 害怕 被 他 人 遗弃 的 芍 惧 。 在 少数 的 随机 控制 实验 中 ，3 种 疗法 被 证 明 有 效 ， 随 着 实验 的 增加 ， 这 些 疗 
法 很 可 能 会 得 到 NICE 更 强烈 的 推荐 。 模 式 集中 (schema-focused) 认 知 疗法 采用 了 很 多 认 知 行为 疗法 的 技巧 ， 同 时 侧重 于 再 

育 (re-parenting) 和 应 对 早期 创伤 。 在 一 项 实验 中 ， 研 究 者 将 模式 集中 疗法 和 同样 可 信 的 心理 动力 学 疗法 进行 了 比较 。[1] 两 
种 疗法 都 实施 了 3 年 。 结 果 显示 ，469% 的 接受 模式 集中 认 知 疗法 的 患者 痊愈 了 ， 而 心理 动力 学 疗法 的 患者 痊愈 率 为 249%。 心 理 
化 (mentalization) 是 一 种 特殊 的 心理 动力 学 疗法 ， 旨 在 增强 患者 理解 自身 和 他 人 心理 状态 的 能 力 ， 让 他 们 的 人 际 关 系 和 情感 


都 更 加 稳定 。 和 标准 的 临床 护理 相 比 ， 心 理化 在 降低 入 院 率 、 减 少 自残 和 自杀 企图 方面 显示 出 更 好 的 效果 。 [所 辩 
证 (dialectical) 行为 治疗 是 CBT 的 增强 版 ， 侧 重 于 帮助 患者 发 展 人 际 关系 和 情感 控制 的 技巧 ， 并 且 增 加 他 们 对 痛苦 的 承受 力 。 
研究 显示 ， 该 疗法 能 够 有 效 减 少 自杀 企图 和 自残 行为 。D] 


及 社会 人 格 障碍 的 特点 是 对 他 人 权益 的 普遍 无 视 和 侵犯 。 关 于 反 社 会 人 格 障碍 治疗 的 研究 相对 较 少 。 多 数 研究 关注 已 经 犯罪 
并 在 监狱 的 患者 。 认 知行 为 疗法 能 够 减少 再 度 犯罪 的 比率 ， 并 被 NICE 所 推荐 。 


[1] Giesen-Bloo et al. (2006) . 
[2] Bateman and Fonagy (2009) . 


[3] Linehan et al. (2006) . 


柄 酒 和 药物 成 癌 
酒精 依赖 


对 于 严重 依赖 酒精 的 人 来 说 ， 首 要 的 是 帮助 他 们 在 一 定时 间 段 内 不 再 喝酒 。 但 同时 ， 从 早期 介入 开始 ， 患 者 也 需要 接受 心理 
疗法 (通常 基于 CBT) ， 帮 助 他 们 保持 戒 断 状态 ， 并 且 应 对 相关 问题 。 


在 接受 协助 戒 酒 治疗 的 时 候 ， 情 况 严重 的 酒精 成 将 者 需要 入 院 治疗 。 但 是 ， 这 部 分 人 是 少数 ， 多 数 成 交 患 者 可 以 在 社区 接受 
治疗 。 理 想 的 目标 是 完全 戒 断 。 在 治疗 过 程 中 ， 治 疗 师 会 让 患者 服用 茶 二 氨 平 类 药物 (Benzodiazepine) 以 减少 戒 酒 产生 的 不 
适 症状 ， 还 会 服用 阿 坎 酸 钙 (Acamprosate) 或 者 纳 曲 酮 (Naltrexone) ， 减 少 复发 的 风险 。 然 而 ， 通 过 这 种 方法 戒 酒 的 患者 
当中 ， 只 有 1/3 的 人 在 一 年 之 后 保持 戒 断 状态 由 ， 还 有 30% 的 状态 得 到 某 种 程度 的 改善 。 这 恰恰 说 明了 在 戒 酒 的 同时 对 患者 进行 
心理 治疗 的 重要 性 。NICE 推 荐 了 3 种 具体 方法 向 。 一 个 是 动机 式 访谈 (motivational interviewing) ， 这 种 干预 的 目的 是 增强 串 
者 改变 生活 的 动力 。 第 二 个 是 行为 伴 但 治疗 ， 能 够 让 患者 和 伴 但 共同 努力 ， 来 戒 掉 酒 癌 。 第 三 个 是 认 知 行为 疗法 ， 关 注 酮 酒 行为 
和 潜在 的 心理 问题 。 


另 一 种 完全 不 同 的 方法 来 自 于 匿名 戒 酒会 (Alcoholics Anonymous) 。 他 们 的 方法 主要 依靠 群体 中 其 他 成 员 提 供 的 支持 力 
量 进行 互助 。 在 每 周 的 见面 会 上 ， 每 个 成 员 进行 自我 介绍 ， 承 认 自己 柄 酒 ， 并 对 酒 无 能 为 力 。 每 个 新 成 员 需 加 入 “12 步 项 
目 ” (twelve-step program) ， 通 过 这 一 项 目 ， 醒 酒 者 认识 到 柄 酒 对 自己 和 他 人 造成 的 伤害 ， 树 立 完全 戒 断 的 目标 。 他 们 会 认 
识 到 自己 失去 了 控制 自我 的 能 力 ， 并 把 这 一 角色 交 给 想象 中 的 更 高 力量 (higher power) 。 尽 管 还 没有 进行 严格 的 临床 实验 ， 
但 是 从 参与 者 的 角度 ， 这 一 项 目 非常 成 功 。 


药物 依赖 


对 药物 依赖 的 治疗 和 醒酒 相似 。 第 一 步 是 让 患者 的 生活 有 序 。 由 于 海洛因 这 样 的 毒品 非常 昂贵 ， 很 多 吸毒 者 会 偷盗 以 满足 自 
己 的 毒 癌 。 因 此 ， 想 要 稳定 海洛因 成 将 者 的 病情 ， 首 先 免费 提供 给 他 们 需要 的 毒品 。 对 于 街头 吸毒 者 ， 瑞 士 和 德国 提供 了 综合 诊 
所 ， 最 初 会 在 必要 的 情况 下 给 他 们 免费 的 海洛因 注射 ， 之 后 是 美沙 酮 或 丁 丙 诺 啡 ， 和 社会 心理 支持 相关 联 。D] 英 国正 在 尝试 提供 
免费 海洛因 ， 办 但 NICE 推 荐 的 标准 疗法 是 美沙 酮 或 丁 丙 诺 啡 。 

最 终 目标 必须 是 完全 戒 断 ， 在 治疗 过 程 中 会 辅 以 纳 曲 酮 (Naltrexone) ， 减 少 毒 将 发 作 。 最 好 的 住院 诊所 能 够 在 治疗 后 一 
年 保持 40% 的 戒 断 率 。 而 一 旦 药物 成 冶 得 到 控制 ， 心 理疗 法 也 应 该 构成 治疗 的 标准 要 素 。 心 理疗 法 有 三 种 形式 。 权 变 管理 
(contingency management) 用 于 减少 吸毒 ， 增 强 患 者 对 于 治疗 机 构 的 参与 度 。 如 果 吸 毒 者 有 不 吸毒 的 伴 但， 行为 伴 个 治疗 


将 会 非常 有 益 ， 能 够 让 伴侣 一 起 努力 戒 断 毒品 ， 增 强 治疗 效果 。 如 果 治 疗 者 发 现 吸毒 者 还 患 有 抑郁 症 、 焦 虑 症 和 其 他 心理 疾病 相 
关 的 精神 问题 ， 那 么 还 需要 同时 进行 针对 其 他 疾病 的 基于 实证 的 心理 疗法 。D 


不 笠 的 是 ， 多 数 吸 毒 者 接受 治疗 太 晚 ， 一 部 分 原因 是 由 于 吸毒 是 违法 的 ， 这 就 让 正确 治疗 毒 将 变 得 非常 困难 。 疏 毒 者 不 敢 去 
寻求 帮助 ， 因 为 这 意味 着 承认 自己 在 犯罪 。 更 为 严重 的 是 ， 如 果 被 抓 ， 吸 毒 者 就 会 有 犯罪 记录 ， 这 让 他 们 很 难 找到 工作 [9 一 一 
这 对 改善 心理 状况 是 非常 关键 的 。 


[1] Nutt (2012) . 

[2] NICE (2011a) . 

[3] Csete (2010) . 

由 RIOTT (随机 注射 鸦片 制剂 治疗 实验 ) 。 英 国有 提供 清洁 针头 的 交换 政策 ， 以 控制 感染 。 
[5] NICE (2007) . 

[6] 英国 50% 有 犯罪 记录 的 人 处 于 失业 状态 (Nutt (2012) ) 。 


患者 的 选择 


尽管 心理 疗法 的 发 展 已 经 取得 了 重大 的 进步 ， 但 到 目前 为 止 ， 还 没有 一 种 疗法 对 某 种 心理 疾病 的 所 有 患者 都 奏效 。 正 因 如 
此 ， 识 别 某 种 疗法 对 哪些 患者 有 效 是 非常 重要 的 。 很 多 实验 一 致 表明 : 当 患 者 觉得 一 种 疗法 可 靠 并 且 期 望 自己 得 到 改善 时 ， 这 项 
疗法 最 能 发 挥 效果 。[] 这 一 发 现 意味 着 ， 治 疗 师 需要 尽力 确保 为 患者 提供 清晰 的 治疗 原理 。 根 据 以 上 发 现 ， 当 几 种 疗法 的 已 知 平 
均 治 疗效 果 相 似 的 情况 下 ， 如 果 人 允许 患者 选择 他 们 觉得 最 可 靠 的 疗法 ， 这 些 患者 的 疗效 将 会 更 好 。 


最 近 的 研究 也 支持 了 上 述 观 点 。 在 一 项 对 长 期 抑郁 症 的 疗法 进行 的 随机 控制 实验 中 ， 治 疗 的 平均 结果 是 : 经 过 12 周 的 治 


疗 ， 接 受 CBT 和 抗 抑郁 药物 治疗 的 患者 取得 了 相似 的 效果 。 而 那些 在 治疗 开始 时 就 偏好 CBT 的 患者 当中 ， 接 受 CBT 的 人 比 服 用 抗 
抑郁 药物 的 效果 要 好 ; 那些 偏好 抗 抑郁 药物 的 患者 中 ， 服 用 药物 的 人 也 比 接受 CBT 的 疗效 要 好 。 图 10-3 显 示 了 这 一 惊人 结 


果 。 四 所 以 ， 患 者 得 到 想 要 的 治疗 是 非常 重要 的 。 


疗效 产生 
效果 的 患者 . 
百分比 


药物 CBT 
偏好 疗法 


患者 偏好 的 疗法 疗效 更 好 
结合 疗法 的 治疗 效果 最 好 。 关 于 


一 已 


图 10-3 


结合 疗法 的 病人 来 说 ， 


对 于 那些 想 要 


[1] Devilly and Borkovec (2000) . 
[2] Kocsis et al. (2009) .病人 还 被 提供 了 结合 疗法 的 治疗 。 


病人 的 偏好 ， 参 见 McHugh et al. (2013) . 


接受 正确 培训 的 治疗 师 
心理 治疗 是 很 复杂 的 。 想 要 产生 效果 ， 必 须 正确 实施 。 除 非 心理 治疗 师 都 接受 了 审慎 的 培训 ， 不 然 他 们 实施 治疗 的 能 力 就 会 


有 很 大 的 差异 。 一 项 研究 发 现 ， 患 者 之 间 治 疗效 果 的 差异 当中 ， 几 乎 有 一 半 都 是 由 治疗 师 实施 治疗 的 能 力 差别 所 引起 的 。[] 不 幸 
的 是 ， 很 多 健康 护理 机 构 还 没有 对 此 达成 一 致 。 比 如 在 英国 ， 最 近 对 心理 疗法 进行 的 全 国 调查 发 现 ，30% 的 治疗 师 没有 接受 过 所 


(抑郁 症 、 焦 虑 症 、 创 伤 后 紧张 症 和 暴食 


实施 疗法 的 相关 培训 。 可 以 明确 的 是 ， 这 种 现状 必须 要 改变 。 
病 
得 到 有 益 的 改善 。 最 有 效 的 疗法 通常 侧重 分 析 


至 此 ， 我 们 已 经 概述 了 当前 已 有 的 治疗 不 同心 理 疾病 的 心理 疗法 。 对 于 一 些 疾 
症 ) ， 已 有 的 疗法 可 以 治愈 一 半 或 以 上 的 患者 ， 并 能 保持 疗效 ， 而 其 他 患者 也 能 
让 疾病 持续 的 心理 机 制 ， 而 不 是 探究 心理 疾病 的 最 初 起 因 。 对 于 另 一 些 疾病 (精神 分 裂 症 、 人 格 障 碍 、 柄 酒 、 药 物 依 赖 ) ， 最 佳 


疗法 给 患者 带 来 的 改善 也 是 相当 可 观 的 。 
随 着 心理 疗法 研究 的 不 断 壮大 ， 研 究 者 会 发 现 更 多 更 好 的 疗法 。 未 来 几 年 中 ， 现 在 没有 显现 出 效果 的 很 多 疗法 也 会 证 明 自 身 
的 价值 。 而 我 们 已 经 证 明了 很 多 疗法 的 效果 ， 它 们 能 够 让 几 百 万 名 患者 受益 。 向 患者 提供 这 些 疗法 ， 我 们 能 够 负担 得 起 吗 ? 


[1] Ginzburg et al (2012) . 


- 瓦尔 多 . 爱 默 生 (Ralph Waldo Emerson) 


第 十 一 章 ”我 们 负担 得 起 更 多 的 治疗 吗 


一 一 拉 尔 夫 
《艺术 》 (Artt) 


没有 什么 比 常识 更 让 人 惊讶 的 了 。 
肯定 是 不 对 的 。 但 


尽管 抑郁 症 和 焦虑 症 能 够 被 有 效 地 治疗 ， 但 是 正在 接受 治疗 的 患者 仍然 不 到 总 患者 人 口 的 1/3。 这 种 状况 
是 总 患者 数量 是 巨大 的 ， 我 们 是 否 能 承担 给 所有 患者 提供 所 需 治疗 的 费用 ? 

心脏 病 和 关节 炎 这 样 的 慢性 身体 疾病 ， 我 们 根本 不 会 问 出 这 样 的 问题 。 这 

得 治疗 ， 这 


案 是 响亮 的 “是 ”。 首 先 ， 对 于 糖尿 病 、 肺 病 
些 心 理 疾病 对 患者 生活 的 破坏 力 更 大 。 而 其 次 ， 治 疗 心理 疾病 的 经 济 效应 是 非常 突出 的 一 一 治疗 所 有 患者 并 不 会 增加 人 花费 (从 


和 狼 
些 慢性 疾病 困扰 着 成 年 总 人 口 的 1/3， 而 绝 大 多 数 患 者 都 能 够 得 到 帮助 。 患 有 抑郁 症 和 焦虑 症 的 患者 也 应 该 得 到 同等 的 治疗 ， 
净值 来 看 ) 。 对 患者 的 治疗 能 够 节省 足够 多 的 支出 ， 用 以 支付 治疗 的 费用 。 这 就 是 本 章 要 说 明 的 事实 。 


节省 社会 福利 开 文 
台 疗 心理 疾病 能 够 节省 开支 的 第 一 个 理由 是 : 和 身体 疾病 不 同 ， 心 理 疾病 主要 影响 劳动 年 龄 人 口 。 心 理 疾病 令 患 者 不 能 继续 


工作 ， 给 社会 带 来 了 几 十 亿 的 社会 福利 负担 和 税收 损失 。 因 此 ， 成 功 地 治愈 心理 疾病 患者 ， 可 以 节省 巨大 的 财政 支出 ， 完 全 可 以 
弥补 治疗 的 开支 。 


这 一 机 制 非常 简单 。 让 治疗 更 为 普及 可 以 帮助 心理 疾病 患者 继续 工作 。 如 果 患 者 已 经 停止 工作 ， 治 疗 可 以 让 他 们 重 返 工作 ， 
让 他 们 心理 强大 起 来 ， 有 自信 重新 踏 入 劳动 力 市 场 。 事 实 上 ， 研 究 显示 ， 失 业 患 者 在 接受 一 次 群体 CBT 疗 程 之 后 ， 他 们 找到 工作 
的 人 数 就 增加 了 一 倍 。[1] 


采用 英国 的 数据 ， 我 们 可 以 算出 治疗 心理 疾病 节省 的 花费 。 假 设 我 们 要 治疗 100 个 患 有 抑郁 症 和 焦虑 症 的 典型 患者 (其 中 一 
些 工作 ， 一 些 不 工作 ) 。 从 已 有 的 研究 证 据 中， 我们 可 以 推断 出 ,接受 完 治疗 以 后 ，100 人 当中 至 少 会 有 4 个 人 将 会 在 接 下 来 的 
25 个 月 中 重 返工 作 。 这 就 会 产生 4x25=100 个 月 的 工作 时 间 ， 同 时 这 100 个 月 也 是 不 领 救济 金 的 。 如 果 将 100 个 月 平均 到 每 个 人 
身上 ， 那 就 意味 着 人 均 不 领取 救济 金 的 时 间 为 1 个 月 。 


我 们 将 算出 这 将 给 政府 节省 多 少 福利 开支 ， 并 带 来 多 少 税收 收入 。 根 据 官方 数据 ， 残 障 津贴 的 每 月 领取 额度 为 650 瑞 
镑 。 白 那么 和 治疗 的 花费 相 比较 ， 情 况 又 如 何 呢 ? 如 果 我 们 将 高 强度 和 低 强度 治疗 方案 的 花费 进行 平均 ， 每 个 患者 的 治疗 费用 也 
是 650 英 镑 。[ 上 3] 因 此 每 个 接受 治疗 的 患者 在 残障 津贴 上 节省 的 至 少 可 以 和 治疗 花费 一 样 多 。 对 于 纳税 人 来 说 ， 治 疗 心理 疾病 没有 
增加 额外 的 花费 。 


几 年 前 ， 这 一 议题 被 提交 给 英国 政府 ， 导 致 了 政府 政策 的 重大 改变 ， 我 们 将 在 下 一 章 中 进行 详 述 。 四 而 在 各 个 国家 ， 情 况 都 
是 类 似 的 ， 应 该 让 各 国政 府 意识 到 这 一 情况 。 


但 是 ， 上 文中 提 到 的 4% (100 人 当中 有 4 人 ) 的 治愈 率 有 多 稳定 呢 ?” 中 最 为 严谨 的 例证 来 自 于 美国 。 在 一 项 随机 控制 实验 当 
中 ， 研 究 者 跟踪 研究 了 一 群 接受 了 认 知 疗法 治疗 的 抑郁 症 患 者 。 跟 踪 阶段 超过 两 年 。 在 跟踪 期 结束 的 时 候 ， 相 比 没有 接受 治疗 的 
人 群 ， 接 受 治疗 的 患者 重 返 工作 的 人 数 超出 18%。 而 服用 抗 抑郁 药物 的 对 照 组 ， 同 样 接受 了 两 年 的 跟踪 研究 ， 他 们 当中 却 没有 显 
蔷 增 加 就 业 人 数 ， 服 用 安慰 剂 的 对 照 组 也 是 一 样 。 [9 这 表明 了 认 知 疗法 能 够 带 来 巨大 改变 。 在 另外 一 项 针对 抑郁 症 患 者 “改善 心 
理 健康 ”疗法 进行 的 随机 控制 实验 当中 ， 治 疗 后 12 个 月 中 能 够 带 来 的 新 增 就 业 率 为 5%， 再 次 超过 了 我 们 在 计算 中 所 假设 的 治愈 
率 。[ 


同样 地 ， 患 有 广泛 性 焦虑 症 和 恐惧 症 发 作 的 患者 ， 在 接受 了 “协作 心理 健康 关怀 ”治疗 后 ， 相 比 常规 疗法 来 说 ， 在 接 下 来 
12 个 月 的 就 业 率 提高 了 16%。 而 他 们 的 缺勤 率 则 等 同 于 每 年 减少 31 天 。 这 两 项 研究 发 现 都 比 我 们 之 前 假定 的 效果 要 好 。[8] 

在 英国 ， 对 再 就 业 效 应 只 进行 过 一 项 随机 控制 实验 ， 在 前 文 我 们 已 经 引用 过 了 。 该 实验 的 对 象 是 300 名 失业 人 士 。 其 中 一 组 
接受 了 7 周 的 群 组 CBT， 每 次 治疗 时 间 为 3 小 时 。 而 另外 一 组 则 进行 了 同样 次 数 的 普通 社会 支持 。4 个 月 以 后 ， 接 受 CBT 的 群 组 找 
到 全 职工 作 的 人 数 增加 了 34%， 而 男 一 组 只 有 13%， 前 者 是 后 者 的 两 倍 多 。[9 


我 们 还 可 以 用 另 一 种 方法 来 理解 心理 疗法 对 于 就 业 的 影响 。 这 包括 两 个 步骤 ， 先 看 疗法 的 治 钨 效果， 再 看 治愈 对 于 就 业 的 影 
响 。 这 样 来 分 析 的 话 ， 相 比 治疗 对 于 就 业 的 整体 影响 ， 我 们 的 估算 会 更 加 让 人 感到 鼓舞 。110] 


遗憾 的 是 ， 对 于 英国 的 新 项 目 一 一 “提高 心理 疗法 可 及 性 ”， 我 们 还 没 能 进行 足够 长 时 间 的 跟踪 研究 ， 以 检验 之 前 4% 就 业 
率 的 假设 。 但 是 ， 在 简短 的 治疗 期 间 ， 已 经 有 相当 数量 的 患者 停止 领取 残障 津贴 ， 这 结果 非常 让 人 振奋 。 ( 注 : 在 下 一 章 要 讨论 
的 IAPT 项 目 中 ， 只 能 够 观察 到 治疗 期 间 的 变化 ， 而 不 能 够 在 接 下 来 的 25 个 月 中 观察 变化 。 下 一 页 (P296) 的 图 显示 了 在 治疗 过 
程 中 停止 领取 残障 或 疾病 津贴 的 人 数 比 例 ， 以 及 开始 领取 津贴 的 比例 。 最 重要 的 是 净值 的 变化 ， 但 同时 也 应 该 和 “反常 事 
件 ” (counterfactual) 进行 比较 ， 治 疗 很 可 能 会 导致 领取 津贴 人 数 的 增加 。 辟 的 来 说 ， 最 好 有 长 时 间 的 跟踪 研究 。 需 要 注意 的 
是 ， 在 治疗 过 程 中 ， 至 少 有 45% 的 IAPT 病 人 康复 了 ， 如 Layard et al. (2007) 所 预 估 的 那样 。 来 源 : D.M.Clark et al. (2009) 


和 IAPT 记 录 。 


停止 领取 津贴 “| 开始 领取 津贴 “| 
值 变化 
唐 卡 斯 特 试点 12% 8% 4% 
纽 汉 试 点 10% 4% 5% 
IAPT 第 一 年 7% 5% 2% 
IAPT 2012-2013 7% 


) 因此 ,我 们 有 理由 得 出 推论 : 财政 部 在 福利 开支 和 税收 损失 方面 节省 的 资金 ， 能 够 向 心理 疾病 患者 广泛 提供 心理 疗法 。 对 
于 其 他 由 财政 提供 公共 医疗 和 残障 津贴 的 政府 来 说 ， 也 是 一 样 的 情况 。 


而 从 公民 的 角度 ， 他 们 关注 的 不 仅仅 是 公共 财政 的 压力 ， 还 有 一 个 更 为 安 大 的 问题 : 治疗 心理 疾病 对 于 整个 社会 有 什么 好 
处 ?这 是 社会 成 本 收益 分 析 中 的 标准 问题 。 


在 这 个 分 析 当 中 ， 成 本 和 上 文 的 一 样 ， 在 英国 大 约 是 每 人 650 英 镑 。 这 些 是 “真实 资源 成 本 ”， 它 们 必须 和 “真实 经 济 收 
益 ” 进 行 比较 。 社 会 福利 支出 和 税收 上 的 节省 并 不 是 整个 经 济 的 真实 收益 ， 因 为 尽管 政府 节省 了 花费 ， 但 是 领取 者 也 减少 了 收 
入 。 真 实 收益 指 的 是 更 多 人 恢复 工作 后 所 带 来 的 额外 产 出 。 也 就 是 人 均 增 加 的 一 个 月 工作 时 间 里 ， 所 有 的 工作 产 出 。 英 国 工 人 的 
平均 月 工作 产 出 为 4000 英 镑 。 就 算 我 们 将 其 减 半 ， 考 虑 到 兼职 工作 的 情况 ， 再 将 其 减 半 ， 这 一 产 出 都 为 每 月 1000 英 镑 。 这 就 意 
味 着 疗法 带 来 的 经 济 产 出 高 于 治疗 的 人 花费 。 


[1] Proudfoot et al. (1997) . 

轨 基于 劳动 和 养老 部 (Department of Work and Pension) 的 数据 。2012 年 的 数据 明显 低 于 2006 年 (in Layard et al. (2007) ) ， 因 
为 失业 救助 津贴 的 领取 减少 和 更 多 的 就 业 收益 。 

[3] ， 这 是 IAPT 进 阶 关 爱 体系 的 花费 。 该 项 目 包 括 以 下 疗法 : 中 高 强度 疗法 ， 平 均 花 费 为 1000 英 镑 ， 如 第 一 章 所 述 ;四 低 强 度 疗 
法 ， 价 格 相对 便宜 。2011 一 2012 年 度 ，IAPT 的 总 花费 为 21300 万 英镑 ， 治 疗 人 数 为 330000 人 ， 平 均 花 费 为 650 英 镑 。 遗 憾 的 是 ， 
由 于 对 心理 健康 的 投资 调查 中 断 ， 没 有 关于 之 后 花费 的 相关 数据 。 

团 参见 Layard et al. (2007) .英国 财政 部 每 月 储蓄 数据 为 750 英 镑 ， 而 治疗 花费 为 750 英 镑 。 最 近 的 数据 产生 的 结果 为 650 英 镑 ， 参 
见 本 章 注释 2。 

[5] 我 们 的 计算 是 要 算出 摆脱 失业 津贴 的 人 数 ， 但 是 研究 实证 的 数据 大 多 关于 重 返 工作 的 人 数 。 这 两 个 数字 哪个 更 大 ?明显 的 结 
果 是 ， 那 些 回 到 工作 的 人 当中 ， 有 一 些 人 不 再 会 领 失业 津贴 。 但 是 还 有 一 些 停 止 领 失业 津贴 的 人 ， 并 没有 去 工作 。 而 且 ， 后 一 群 
体 可 能 要 大 于 前 一 群体 。 当 我 们 比较 心理 疾病 患者 和 其 他 人 的 时 候 ， 发 现 就 业 率 之 间 的 差异 要 小 于 领取 失业 津贴 比例 的 差异 。 
(Layard et al (2007) ， 表 3) 。 因 此 英国 的 情况 是 ， 对 于 就 业 的 影响 要 小 于 对 于 福利 依赖 的 影响 。 

[6] Fournier et al. (2013) 18% 是 相对 于 原先 的 样本 而 言 。 

[7] Wells et al. (2000) 

[8] Rollman et al. (2005) . 

[9] Proudfoot et al. (1997) .样本 都 是 之 前 在 非 手 工 岗 位 的 失业 人 口 。 想 要 了 解 计算 机 化 的 CBT (cCBT) 对 于 患 有 抑郁 症 和 焦虑 症 
的 人 群 的 样本 分 析 ， 参 见 McCrone et al. (2004) : 该 研究 发 现 NHS 医 疗 资源 的 全 部 花费 (包括 cCBT 的 花费 ) 并 没有 在 cCBT 群 体 
上 面 有 显著 增加 ， 同 时 cCBT 对 于 就 业 有 重要 影响 。 

[10] 参见 Annex 11. 


节省 身体 疾病 化 费 


以 上 所 有 的 产 出 都 是 由 疗法 对 于 就 业 的 作用 所 带 来 的 。 除 此 之 外 ， 疗 法 还 有 另 一 方面 的 经 济 收益 。 如 前 文 所 述 ， 抑 郁 或 者 焦 
虑 的 人 ， 会 更 为 经 常 地 去 看 初级 保健 医生 ， 而 且 会 因为 身体 疾病 更 频繁 地 接受 入 院 治 疗 。 但 当 他 们 的 心理 状况 改善 后 ， 他 们 会 更 
少 地 占用 身体 疾病 的 医疗 资源 。 当 患者 接受 心理 治疗 之 后 ， 他 们 身体 疾病 的 医疗 保健 将 会 产生 怎样 的 变化 呢 ? 


在 同时 患 有 慢性 身体 疾病 的 心理 疾病 患者 身上 ， 我 们 会 看 到 最 明显 的 效果 。 如 表 11-1 所 示 ， 在 心理 疾病 和 “长 期 身体 疾 
病 ” 之 间 有 着 很 大 的 重合 。 患 有 慢性 身体 疾病 的 人 占据 了 英国 公共 医疗 花费 的 70%。[ 而 在 同样 的 疾病 、 同 样 的 严重 程度 下 ， 同 
时 患 有 心理 疾病 的 慢性 病 患 者 要 比 其 他 患者 的 花费 高 出 50%。 四 因此 ， 如 果 这 些 患 者 的 心理 疾病 被 治愈 ， 那 么 节省 大 笔 的 医疗 花 
费 就 是 意料 之 中 的 结果 。 电 我 们 很 快 会 对 节省 的 额度 进行 估算 。 但 在 此 之 前 ,我 们 需要 看 一 些 具有 指导 意义 的 例子 ， 看 心理 疾病 
的 治疗 如 何 节 省 下 比 治 疗 花费 更 多 的 钱 ， 节 省 的 钱 来 自 于 呼吸 疾病 、 心 脏 病 和 糖尿 病 的 花费 。 


表 11-1 在 每 100 个 成 年 人 当中 ， 多 少 人 有 身体 疾病 、 心 理 疾病 或 者 两 种 都 有 ? (英国 ) 


有 心理 疾病 没有 心理 疾病 


有 刁 体 疾病 42 
没有 吴 体 疾病 58 
总 计 i 


[1] Department of Health (DH) (2008b) , NHS Confederation (2012) , p.3. 

[2] Katon (2003) ,Hutteretal. (2010) , Nayloretal. (2012) , p.11. 

[3] 针对 同时 患 有 慢性 身体 疾病 和 抑郁 症 的 患者 ，NICE 推 荐 协同 治疗 方法 。 这 意味 着 同意 病人 采取 行动 的 方式 ， 同 时 监督 病案 的 
管理 ， 并 且 由 受到 良好 督导 的 案例 管理 者 进行 跟 进 。 


一 些 例子 


有 严重 呼吸 疾病 的 患者 更 容易 恐惧 。 他 们 怕 自 己 会 窒息 而 死 。2006 年 ， 伦 敦 西部 的 希 灵 登 医 院 (Hillingdon Hospital) 成 
立 一 个 认 知行 为 疗法 治疗 哮喘 的 诊所 。 诊 所 每 次 诊疗 一 组 患者 ， 其 他 随机 选取 的 患者 ， 则 被 放 在 等 待 名 单 上 。 诊 所 每 周 进行 一 次 
2 小 时 的 群 组 治疗 。 

为 了 评估 治疗 效果 ， 研 究 者 比较 了 接受 治疗 和 没 接受 治疗 的 患者 ， 来 看 治疗 前 6 个 月 和 治疗 后 6 个 月 的 时 间 里 ， 这 些 患 者 去 
医院 的 情况 。 结 果 发 现 ， 在 治疗 结束 后 ， 接 受 治疗 的 患者 比 没 有 接受 治疗 的 患者 ， 去 看 急诊 的 次 数 减少 了 50%， 在 医院 的 时 间 减 
少 了 1/3。 经 过 加 总 ， 接 受 治疗 的 人 在 治疗 完成 后 的 6 个 月 内 ,平均 每 人 的 医疗 花费 减少 了 1300 英 镑 。 而 诊所 治疗 的 花费 只 有 每 
人 300 英 镑 ， 因 此 节省 的 开支 是 治疗 花费 的 4 倍 。[] 


我 们 再 来 看 冠 心病 的 一 种 一 心绞痛 。 患 有 顽固 心绞痛 的 患者 极 容易 患 抑郁 症 、 焦 虑 证 ， 会 有 一 些 自我 伤害 的 安全 行为 ， 
比如 不 进行 身体 锯 炼 。1997 年 ， 英 国 利物浦 治疗 心绞痛 的 国家 研究 中 心 引 入 了 一 种 疗法 一 简短 认 知行 为 疗法 ， 来 治疗 所 有 的 
心绞痛 患者 。 四 该 疗法 包括 两 次 两 小 时 的 面谈 ， 中 间 间 隔 8 周 ， 分 别 有 两 位 咨询 师 来 进行 (咨询 师 的 专业 是 心脏 病 和 疼痛 管 
理 ) ， 治 疗 内 容 还 包括 压力 管理 建议 、 帮 助 放松 的 录像 带 、 自 我 帮助 手册 和 进 阶 练习 。 在 参加 完 该 治疗 项 目 一 年 后 ， 相 比 前 一 
年 ， 患 者 们 入 院 次 数 减少 了 33%， 如 图 11-1 所 示 。 而 且 ， 死 亡 人 数 也 下 降 了 。 每 年 每 个 患者 节省 的 医疗 花费 为 2000 英 镑 ， 高 于 
治疗 所 需 的 花费 。D] 


图 治疗 开始 之 前 每 月 入院 次 数 
国 治疗 结束 之 后 每 月 人 院 次 数 


图 11-1 CBT 项 目 减 少 了 顽固 哮喘 的 入 院 次 数 


再 来 看 一 个 瑞典 的 案例 。 研 究 者 跟踪 研究 了 接受 心脏 病 治疗 之 后 出 院 的 患者 。 内 一 组 患者 接受 群 组 CBT 治 疗 ， 在 一 年 中 进行 
了 20 次 诊疗 ， 另 一 组 没有 接受 任何 心理 治疗 。 图 11-2 显 示 了 和 控制 组 相 比 ，CBT 疗 法 对 于 接受 治疗 的 患者 的 影响 。 结 果 相 当 让 
人 了 吃惊。 中 


60 2 
= 一 控制 组 
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疾病 复发 30 


率 百分比 
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跟踪 阶段 ， 以 月 为 单位 
图 11-2 CBT 减 少 了 心血 管 疾病 的 复发 


这 一 研究 没有 评估 该 疗法 节省 的 花费 ， 但 是 美国 进行 了 这 方面 的 研究 。 研 究 者 将 患 有 严重 冠 心病 的 抑郁 症 患 者 随机 分 为 两 


组 ， 一 组 接受 常规 治疗 ， 另 一 组 在 常规 治疗 之 外 ， 加 上 针对 抑郁 症 的 治疗 (心理 疗法 或 药物 ， 由 患者 自己 选择 ) 。 在 接 下 来 的 6 
个 月 当中 ， 接 受 了 抑郁 症 治疗 的 患者 ， 相 比 没 有 接受 的 患者 ， 减 少 了 1000 美 元 的 身体 疾病 治疗 花费 。[o] 


最 后 ， 我 们 来 看 糖尿 病 。 美 国有 一 项 大 型 的 预付 费 健康 计划 ， 叫 作 群 体 健康 合作 计划 (Group Health Cooperative) ， 该 
项 目 选 择 了 一 组 既 患 有 糖尿 病 又 患 有 抑郁 症 的 患者 。 研 究 者 随机 选取 了 一 半 的 患者 接受 针对 抑郁 症 的 专门 治疗 ， 剩 下 的 一 半 则 只 
接受 糖尿 病 的 常规 治疗 。 从 实验 开始 到 24 个 月 之 后 ， 接 受 了 抑郁 症 治疗 的 患者 平均 每 人 节省 了 1100 美 元 的 医疗 花费 。 患 者 节省 
的 开支 再 次 高 于 心理 治疗 产生 的 额外 花费 。[ 


[1] Howard et al. (2010) .支出 数据 来 自 Simon Dupont. 

思 Moore et al. (2007) .支出 数据 以 1997 年 的 价格 为 准 。 

[3] 在 一 项 实验 中 ， 针 对 有 过 心脏 病 发 作 史 的 病人 ， 临 床 心理 学 家 专门 撰写 了 手册 ， 疗 程 为 期 6b 周 ， 包 括 专门 的 自助 疗法 ， 帮 助 病 
人 治疗 有 侵入 性 的 、 带 来 痛苦 的 想法 ， 焦 虑 症 ， 抑 郁 症 ， 不 当 的 疾病 行为 ， 恶 惧 症 和 其 他 心脏 病 发 作 患 者 通常 经 历 的 心理 问题 
(Lewin et al (1992) ) 。 在 试点 研究 中 ， 已 经 出 院 的 心脏 病 发 作 病人 被 随机 分 成 两 组 。 治 疗 组 得 到 了 治 汪 手册、 锻炼 计划 和 关 
于 放松 及 管理 压力 的 录像 带 。 在 接 下 来 的 6 周 中 ， 心 理 医生 给 他 们 打 了 三 次 电话 ， 以 防 他 们 有 什么 需要 。 而 控制 组 得 到 的 是 标准 
的 配给 物 ， 里 面包 含 的 信息 和 治疗 组 基本 类 似 ， 医 生 也 和 每 个 病人 联系 了 三 次 。 在 接 下 来 的 一 年 中 ， 获 得 手册 的 一 组 相 比 控制 
组 ， 到 原先 的 医生 那里 问 诊 的 次 数 减少 了 三 次 ， 住 院 率 减 少 了 0.33。 该 项 目的 人 均 花 费 只 有 50 英 镑 ， 明 显 是 非常 划算 的 。 

[4] Gulliksson et al. (2011) . 

[5] 在 一 些 研究 当中 ，CBT 没 有 那么 成 功 
均 11 次 的 CBT 疗 法 ,平均 在 心脏 病 发 作 之 后 的 17 天 开始 治疗 。 一 个 可 能 的 失败 原因 是 该 治疗 在 心脏 病 发 作 后 过 旱 开 始 。 
[6] Ladapo et al. (2012) . 


美国 最 著名 的 项 目 叫 作 ENRICHD (Berkman et al. (2003) ) 。 该 项 目 给 每 个 病人 人 


[7] Simon et al. (2007) .糖尿 病 结 果 的 统合 分 析 还 可 参见 Molosankwe et al. (2012) ; 英国 的 应 用 可 以 参见 Knapp etal. (2011) 。 关 
于 关节 炎 ， 参 见 Sharpe et al. (2001) ， 这 其 中 没有 包括 花费 。 针 对 入 院 的 身体 疾病 患者 的 心理 健康 需求 ， 现 在 有 了 一 套 全 新 的 治 
疗 方 法 ， 叫 作 联 络 精神 病 学 (laision psychiatry) 。 举 例 来 说 ， 伯 明 翰 城市 医院 治疗 患 有 严重 身体 疾病 的 病人 。2009 年 该 医院 引入 
了 一 个 叫 作 RAID (快速 评估 诊断 和 出 院 ，Rapid Assessment Interface and Discharge) 的 服务 。 该 服务 针对 和 急诊 收治 表现 出 心理 疾 
病症 状 的 身体 疾病 患者 。 有 专门 的 一 组 专家 来 治疗 这 些 病人 ， 同 时 这 些 专家 也 培训 医院 的 全 体 员工 ， 教 授 他 们 应 对 心理 健康 问 

题 。 该 服务 让 病人 在 医院 的 时 间 减 少 ， 再 度 入 院 的 频次 也 降低 。 整 体 节省 的 花费 估计 为 服务 增加 花费 的 4 倍 〈Parsonags and 


Forssey (2011) ) 。 


节省 的 总 开 文 


如 果 心 理疗 法 能 够 全 面 普 及 ， 会 给 身体 疾病 的 医疗 节省 多 少 开支 呢 ” 美国 进行 了 大 量 的 研究 ， 来 看 身体 疾病 的 患者 在 接受 了 
心理 疾病 的 心理 疗法 之 后 ， 他 们 的 身体 疾病 医疗 的 花费 变化 。 对 91 个 此 类 研究 的 统合 分 析 显示 ， 平 均 来 看 ， 心 理疗 法 能 够 每 年 
减少 20% 的 身体 疾病 花费 。[1 此 外 ， 在 88 个 有 身体 疾病 医疗 花费 数据 的 研究 当中 ， 有 86 个 身体 疾病 治疗 节省 的 开支 超过 了 心理 
疗法 的 花费 。 


在 英国 ,我 们 了 解 了 同时 患 有 身体 疾病 和 心理 疾病 的 患者 的 年 均 医 疗 花费 。 这 个 数字 约 为 每 年 6000 英 镑 。 [中 如 果 能 减少 
20%， 就 是 1200 英 镑 。 


我 们 还 可 以 这 样 来 算 : 在 所 有 患 有 既定 慢性 身体 疾病 的 患者 当中 ， 同 时 患 有 心理 疾病 的 患者 比 单纯 患 有 身体 疾病 的 患者 要 多 
花费 50% (前 者 6000 英 镑 ， 后 者 4000 英 镑 ) 。 因 此 ， 当 一 个 患者 的 心理 疾病 得 到 治愈 ， 那 么 其 在 身体 疾病 上 就 能 够 节省 2000 英 
镑 的 人 花费。 但 是 只 有 一 半 接 受 治 疗 的 人 能 够 痊愈 。 所 以 平均 到 每 个 患者 ， 节 省 的 人 花费 为 每 年 1000 英 镑 一 和 上 一 段 中 的 数字 相 


差 不 大 。 


接着 来 计算 ， 在 心理 疾病 患者 中 ， 大 约 有 60% 的 人 同时 患 有 身体 疾病 。 如 果 我 们 平均 到 每 个 心理 疾病 患者 ， 每 个 接受 治疗 的 
心理 疾病 患者 每 年 可 以 节省 600 英 镑 的 身体 疾病 治疗 花费 。 经 过 两 年 ， 节 省 下 来 的 花费 就 足够 支付 心理 疗法 650 英 镑 的 支出 。 


事实 上 ， 在 一 个 记录 完整 的 案例 中 ， 上 述 过 程 进 行 得 更 快 。 英 国 一 位 富 于 进取 心 的 全 科 诊所 跟踪 研究 了 203 位 患者 ， 这 些 串 
者 参加 了 “提高 心理 疗法 可 及 性 ” (IAPT) 的 项 目 ， 下 一 章 会 详 述 该 项 目 。 研 究 者 跟踪 了 患者 在 参加 项 目 之 前 到 之 后 两 年 的 医 
疗 开支 。 患 者 当中 有 的 没有 接受 IAPT 治 疗 ， 有 的 部 分 参与 了 治疗 ， 有 的 完整 参与 治疗 。 通 过 比照 接受 治疗 和 未 接受 治疗 的 患者 
样本 ， 研 究 者 可 以 估算 出 治疗 对 于 患者 身体 疾病 医疗 的 影响 。 结 果 显 示 ， 接 受 完整 心理 治疗 的 患者 每 年 的 花费 降低 了 1050 英 
镑 ， 接 受 部 分 治疗 的 减少 了 500 英 镑 一 一 足够 用 来 支付 心理 治疗 的 费用 。3] 


而 这 就 是 IAPT 的 效果 。 将 来 心理 疗法 会 根据 每 个 患者 的 身体 疾病 进行 调整 ， 更 好 地 适应 每 个 患者 的 情况 。 如 同 之 前 的 案例 
所 示 ， 整 体 的 开支 节省 将 变 得 可 能 。 


在 所 有 医疗 体系 中 ， 这 都 将 是 一 个 引信 注 目的 论点 。 但 尽管 如 此 ， 英 国 的 医疗 委员 、 美 国 和 其 他 国家 的 保险 公司 通常 都 会 把 
心理 疗法 当成 最 容易 缩减 开支 的 项 目 。 要 让 他 们 知道 : 每 一 次 这 样 做 ， 他 们 都 要 花费 更 多 ， 而 不 是 节省 更 多 。 


[1] Chiles et al. (1999) ，pb.209. 

四 ”全 英 的 身体 疾病 治疗 花费 约 为 750 亿 英镑 。 这 些 花费 大 多 花 在 1800 万 名 有 身体 病痛 的 人 身上 ， 其 中 400 万 名 同时 患 有 心理 疾病 
( 见 表 11-1) 。 研 究 证 明 ， 相 比 单一 的 身体 疾病 患者 ， 同 时 患 有 身体 疾病 和 心理 疾病 的 患者 花费 至 少 多 出 50%。 

(Katon (2003) ，Hutter et al. (2010) and Naylor et al. (2012) ，p.11) .根据 这 些 数据 ， 同 时 患 病 的 患者 人 均 花 费 约 为 6000 英 
镑 ， 而 只 患 有 身体 疾病 的 患者 花费 为 4000 英 镑 。 

[3] Dr Arek Hassy 的 研究 。 


生活 质量 


很 少 有 其 他 的 疗法 能 够 有 这 样 卓越 的 经 济 效应 。 我 们 的 估算 已 经 有 力 地 证 明 ， 心 理疗 法 需要 普遍 推广 。 但 更 重要 的 是 ， 心 理 
疗法 巨大 的 人 道 主义 收益 ， 是 减少 患者 的 痛苦 。 他 们 会 说 : “我 又 重新 获得 了 生命 。 


这 样 的 收益 如 何 衡量 ”不同 的 医疗 体系 有 不 同 的 测量 生活 质量 的 方法 ， 在 前 文中 我 们 看 到 世界 卫生 组 织 是 如 何 做 的 。[1] 英 国 
NICE 采 用 了 相似 的 概念 ， 叫 作 “ 质 量 校准 生活 年 数 ” (quality adjusted life years，QALYs) 。 好 的 治疗 能 够 增进 生活 质量 ， 
延长 寿命 ， 或 者 两 者 兼 而 有 之 。 生 活 质量 由 患者 体验 的 5 个 维度 来 进行 测量 ， 包 括 身体 可 动 性 、 自 我 照顾 、 社 会 功能 、 身 体 痛苦 
和 心理 痛苦 。 为 了 加 总 这 些 维度 ， 需 要 对 大 众 进行 问卷 调查 以 决定 每 个 维度 的 价值 。 


这 一 方法 有 明显 的 局 限 性 。 如 果 研究 的 目的 是 要 评价 人 们 实际 感受 到 的 生活 质量 ， 那 么 更 好 的 方式 是 去 直接 问 患者 的 感受 ， 
而 不 是 问 健康 的 人 “如 果 你 生病 了 ， 你 可 能 会 有 怎样 的 感受 ”。 如 我 们 所 见 ， 直 接 对 患者 进行 调查 是 可 行 的 ， 这 样 做 了 以 后 会 发 
现 ， 心 理 疾病 的 痛苦 对 于 生活 质量 的 影响 要 比 健康 的 人 想象 的 严重 得 多 ， 而 身体 移动 性 则 没有 那么 重要 。[ 

QALYs 的 另外 一 个 更 严重 的 问题 是 它 仅仅 测量 患者 的 收益 ， 忽 略 了 我 们 之 前 讨论 的 治疗 对 整个 社会 的 效用 。 但 是 没 关 
系 ，QALYs 还 是 有 一 定 的 作用 的 ， 而 且 我 们 也 肯定 有 兴趣 了 解 不 同心 理疗 法 在 QALYs 体 系 当 中 的 得 分 ， 看 看 单位 花费 的 回报 
(或 者 说 每 项 QALY 的 花费 ) 。 


作为 通行 规则 ，NICE 偏 向 于 选择 任何 单位 QALY 低 于 30000 英 镑 的 疗法 。 那 么 心理 疗法 的 成 本 效益 的 有 效 性 如 何 呢 ? 表 11-2 
显示 了 NICE 做 出 的 一 些 估算 。 表 中 显示 了 和 标准 替代 方案 相 比 ， 心 理疗 法 的 成 本 效益 。 我 们 还 能 看 到 ， 和 NICE 的 限定 (30000 


英镑 ) 相 比 ， 这 些 心理 疗法 产生 的 额外 花费 有 多 么 低 。 产 生 这 样 效果 的 原因 之 一 ， 是 多 数 心理 疗法 通常 都 有 很 高 的 治愈 率 。D] 
表 11-2 ”心理 疗法 的 成 本 收益 有 效 性 


每 增加 一 次 QALY 产生 的 花费 (英镑 ) 
抑郁 症 CBTvs 安奈 剂 6 700 
社会 焦虑 症 CBTvs 常规 治疗 9 600 
产后 抑郁 症 人 际 心 理疗 法 vs 常规 治疗 4 500 
强迫 症 CBTvs 常规 治疗 21 000 


这 就 是 为 什么 从 2004 年 开始 ，NICE 向 所 有 患 有 抑郁 症 和 焦虑 症 的 患者 推荐 心理 疗法 。 但 是 ， 到 2007 年 为 止 ， 患 者 当中 只 有 
不 到 3% 接 受 了 心理 疗法 的 治疗 (通常 不 是 NICE 所 推荐 的 疗法 ) 。 欠 


迈克 - 罗 林 斯 事 士 (Sir Mike Rawlins) 曾 担任 NICE 的 主席 ， 据 他 所 说 ， 上 述 情况 是 非常 可 耻 的 ， 是 对 NICE 指 导 方 针 的 无 
视 ， 而 且 是 迄今 为 止 最 严重 的 无 视 。 同 时 ， 从 经 济 学 分 析 的 角度 ， 这 也 是 非常 思春 的 做 法 。 现 在 时 机 已 经 成 熟 ， 我 们 要 揭露 这 种 
不 当 的 行径 ， 呼 吁 新 的 行动 方案 来 改变 这 一 切 。 


A 一 立 


上 见 第 三 草 。 
[2] 见 Annex 5.2 
[3] See LSE Centre for Economic Performance's Mental Health Policy Group (2006) . 


[1 McManus et al. (2009) . 


第 十 二 章 ”提高 心理 疗法 可 及 性 


我 们 将 在 英国 建立 一 个 开创 性 的 心理 疗法 服务 体系 。 


一 一 艾 伦 :约翰逊 (Alan Johnson) ， 英 国 卫 生 大 臣 ，2008 


尽管 心理 疗法 的 效用 已 经 得 到 了 广泛 的 证 实 ， 但 在 大 多 数 国家 ， 绝 大 部 分 抑郁 症 和 焦虑 症 患者 却 没有 接受 治疗 。 就 算 有 治 
疗 ， 医 生 给 他 们 提供 的 也 只 有 药物 。 但 是 ，2/3 的 心理 疾病 患者 更 愿意 选择 心理 疗法 。[1] 这 样 的 需求 如 何 满足 ? 


英国 的 一 项 根本 性 的 新 进展 给 了 这 个 问题 一 个 可 能 的 回答 。 这 个 项 目 叫 作 提 高 心理 疗法 可 及 性 (improving access to 
psychological therapies，IAPT) 。 该 项 目 处 在 英国 国民 医疗 保健 制度 的 框架 内 ， 系 统 地 组 织 并 向 患者 提供 基于 实证 的 心理 疗 
法 。1IAPT 的 目标 是 在 所 有 地 区 提供 有 专家 监督 的 、 受 到 良好 培训 的 心理 治疗 师 实 施 疗法 。 每 个 患者 的 康复 进程 都 会 按 疗程 进行 
评估 ， 帮 助 治疗 师 和 患者 继续 有 效 的 治疗 。 该 项 目的 另 一 关键 的 特点 是 ， 告 知 那些 心理 疗法 的 资助 者 ， 他 们 捐助 的 资金 是 否 获得 
了 价值 。 事 实 上 ，IAPT 的 所 有 信息 (除了 患者 的 身份 以 外 ) 都 是 透明 的 。 叫 任何 感 兴趣 的 人 士 都 可 以 了 解 每 一 个 诊疗 机 构 的 治 
疗效 果 ， 看 到 所 有 和 心理 疗法 服务 相关 的 文件 : 每 个 治疗 师 所 需要 的 技能 、 培 训 课程 表 、 和 督导 指导 原则 和 政府 特派 委员 


(commissioners) 的 指导 原则 。 


IAPT 是 一 项 伟大 事业 的 初生 阶段 。 它 开始 于 2008 年 年 底 ， 但 到 2013 年 ， 它 每 年 已 能 治疗 40 万 名 患者 ， 其 中 几乎 一 半 在 治疗 
结束 后 康复 。 因 为 该 项 目的 模式 运营 得 非常 成 功 也 非常 透明 ， 其 他 国家 也 对 此 产生 了 强烈 的 兴趣 。 至 少 有 7 个 国家 表现 出 了 兴 
趣 ， 而 挪威 和 瑞典 已 经 开始 引入 各 自 国家 版 本 的 IAPT。 


在 英国 ， 如 果 目 标 是 要 满足 所 有 心理 疾病 的 需要 ， 那 么 IAPT 还 只 完成 了 一 半 的 要 求 。 但 是 它 已 经 取得 的 成 就 值得 我 们 探究 
以 下 问题 : 它 是 如 何 发 生 的 ?” 它 完成 的 有 多 好 ?” 它 是 如 何 进行 组 织 的 ? 


[1] 参见 for example Chilvers et al. (2001) ，Deacon and Abramowitz (2005) and van Schaik et al. (2004) 。 


[2 IAPT 项 目的 网 址 : www.iapt.nhs.uk 


IAPT 的 故事 


在 英国 ， 如 果 想 要 在 公共 政策 中 注入 新 的 想 个 是 在 大 选 之 前 ， 另 一 个 是 在 政府 定期 进行 的 “ 支 
出 审查 ” (spending reviews) 之 前 。 我 们 的 故事 就 是 围绕 这 些 时 刻 开 始 的 。 


2005 年 ， 在 即将 开始 的 大 选 之 前 ， 工 党 政府 正在 起 草 况 选 宣言 。 这 是 提高 心理 疗法 关注 度 的 大 好 时 机 。 因 此 ， 我 们 写 了 一 
篇 文章 给 托尼 .布莱尔 的 政策 小 组 ， 题 为 《心理 疾病 : 英国 最 大 的 社会 问题 ? 》 (Mental Health: Britan’ s Biggest Social 


Problem) 。 [1] 


这 篇 文章 指出 ， 为 了 落实 NICE 的 指导 原则 ， 每 年 我 们 需要 治疗 已 经 被 诊断 出 的 心理 疾病 患者 的 15%。 这 就 需要 英国 增加 
8000 个 心理 治疗 师 ， 其 中 的 绝 大 多 数 都 必须 接受 培训 。 


文章 的 3 个 论点 产生 了 影响 力 。 首 先 ， 患 者 的 数量 之 大 ， 以 及 绝 大 多 数 患者 不 能 获得 NICE 推 荐 的 心理 疗法 的 不 公 现 实 。 其 
次 ， 非 常 重 要 的 一 点 是 ， 文 章 提 出 了 经 济 分析 ， 心 理 疾病 花费 政府 几 十 亿 英 镑 ， 而 其 治疗 则 不 会 对 财政 产生 净 人 花费。 最后， 常规 
的 效用 评估 可 以 显示 出 治疗 体系 的 进展 。 最 初 ， 这 一 项 目 主要 侧重 成 年 患者 (只 是 因为 针对 成 人 患者 的 研究 实证 要 比 儿童 多 ) 。 


布莱尔 的 政策 小 组 给 出 了 回应 ， 他 们 组 织 了 唐宁 街 讨论 会 ， 让 我 们 在 会 上 提出 自己 的 观点 。 当 与 会 者 了 解 到 心理 疗法 现在 已 
经 能 够 被 科学 地 检验 时 ， 他 们 都 对 此 表示 出 了 惊讶 。 这 次 会 议 的 影响 是 非常 大 的 。 几 个 月 后 ， 在 工党 的 竞选 宣言 中 ， 增 加 了 相关 


承诺 : “政府 将 改善 初级 和 二 级 阶段 的 心理 疾病 患者 的 医疗 服务 ， 为 他 们 提供 行为 疗法 和 药物 治疗 ”。 癌 


工党 赢得 了 选举 ， 成 立 了 一 个 名 为 “提高 心理 疗法 可 及 性 ”的 项 目 。 但 是 在 当时 ， 对 于 项 目 应 该 包括 的 内 容 还 没有 清晰 的 考 
虑 。 一 派 观点 倾向 于 该 项 目 增加 一 些 心理 咨询 ， 初 始 阶段 只 有 一 个 试点 地 区 唐 卡 斯 特 (Doncaster) ， 侧 重 于 低 强 度 的 疗法 ， 比 
如 有 指导 的 自我 帮助 。 在 压力 之 下 ， 第 二 个 试点 地 区 伦敦 东部 的 纽 汉 (Newham) 建立 ， 侧 重 于 高 强度 的 心理 疗法 。 这 是 往 正 
确 方 向 上 行进 的 第 一 步 。 接 下 来 的 第 二 步 是 卫生 部 成 立 了 专家 组 ， 为 项 目 提供 建议 ， 他 们 也 迫切 要 求 制订 更 为 普及 的 方案 。 


与 此 同时 ， 我 们 在 伦敦 经 济 学 院 成 之 了 心理 健康 政策 小 组 ， 制 定 了 从 当时 的 阶段 发 展 到 想 要 达成 的 目标 所 遵循 的 步骤 ， 整 个 
计划 跨度 为 6 年 。 昌 必须 成 立 专门 的 诊疗 服务 机 构 ， 有 一 套 自身 独 有 的 工作 标准 和 工作 方式 。 想 要 很 好 地 达到 这 一 目标 ， 就 需要 
逐个 地 区 地 进行 推进 ， 不 断 建立 高 质量 的 诊所 。 每 一 个 诊所 都 要 有 很 好 的 运营 ， 可 以 为 新 接受 培训 的 治疗 师 提供 职位 。 


的 。 尽 管 如 此 ， 我 们 显然 要 为 项 目的 


接 下 来 的 问题 是 : “这 一 项 目 是 否 有 新 资金 进行 支持 ? ”从 政府 层面 来 看 ， 答 案 是 否定 
有 勇气 ， 他 通过 了 我 们 的 方案 。 


理想 目标 制订 计划 ， 人 否则 项 目 会 之 无 进展 。 当 时 负责 心理 健康 领域 的 政府 官员 非常 


2007 年 10 月 ， 临 近 政府 支出 审查 的 时 候 ， 情 况 看 起 来 很 不 妙 。 财 政 部 委员 会 的 政府 官员 汇报 说， 我 们 的 计划 并 没有 基于 实 
证 ， 而 且 花 费 太 过 高 昂 了 。 但 之 后 ， 情 况 发 生 了 变化 。 戈 登 , 布 朗 成 为 首相 ， 他 和 他 的 唐宁 街 幕 僚 们 支持 这 一 项 目 。 与 此 同时 ， 
一 位 杰出 的 政治 家 一 一 艾 伦 -约翰 逊 (Alan Johnson) 被 任命 为 卫生 大 臣 。2007 年 10 月 10 日 ， 这 一 天 是 世界 心理 健康 日 ， 他 做 
了 这 样 的 声明 : 


我 们 将 在 英国 建立 一 个 开创 性 的 ， a a 2011 年 之 前 ， 对 该 体系 的 新 增 投入 将 达到 1 7 亿 英 镑 。 在 接 下 来 的 三 年 中 ， 该 项 
由 人 和 焦虑 症 患者 半 的 患者 可 以 完全 治愈 ， 极 大 地 减少 人 不 得 不 信守 病 仿 工 资 和 残障 兴 贴 生活 的 心理 


约翰 逊 为 该 项 目 提供 了 所 需 的 每 一 分 钱 。 (在 这 里 ， 他 说 的 “治疗 ” 指 的 是 至 少 看 一 次 医生 ， 包 括 评估 和 | 建议。 而 治 急 率 适 
用 于 完成 治疗 疗程 的 患者 ， 例 如 那些 看 病 两 次 以 上 的 患者 。) 


当时 的 计划 是 : 在 全 英国 范围 内 推广 心理 疗法 服务 ， 让 所 有 需要 NICE 推 荐 的 心理 疗法 的 患者 得 到 治疗 。 整 个 计划 需要 6 年 的 
时 间 来 实施 ， 而 当时 只 对 最 初 三 年 (支出 审查 的 期 限 ) 制定 了 详尽 的 承诺 。 到 2015 年 ， 项 目的 目标 是 在 英国 聘用 8000 名 心理 治 
疗 师 一 一 大 约 每 25 万 人 中 有 40 名 治疗 师 。 在 这 些 治疗 师 当 中 ， 有 6000 名 需要 接受 培训 一 一 IAPT 基 于 实证 疗法 ， 正 在 创建 新 的 治 
疗 师 职 业 标准 。 鉴 于 CBT 治 疗 的 有 效 性 和 缺乏 治疗 师 的 问题 ， 大 多 数 培训 计划 的 内 容 都 是 CBT， 而 之 后 会 涉及 其 他 心理 疗法 。 
此 ， 项 目 计划 稳步 推广 ， 履 盖 更 多 的 地 区 ， 直 到 6 年 之 后 覆盖 全 国 。 


在 卫生 大 臣 的 声明 过 后 ， 接 下 来 的 一 年 里 项 目 工作 热火 朝天 地 开展 起 来 。 内 首先 要 按照 NICE 推 荐 的 方法 ， 口 ] 对 每 一 种 特定 
心理 疾病 的 治疗 能 力 进行 界定 。 还 需要 为 全 国 范围 内 的 一 年 制 培训 课程 制定 课程 表 ， 该 课程 包括 每 周 两 天 在 大 学 的 授课 和 每 周三 
天 的 督导 实践 。[g 课 程 侧重 于 对 每 一 种 抑郁 症 或 焦虑 症 ， 采 用 特定 的 、 已 经 证 明 有 效 性 并 上 且 基于 实证 的 心理 疗法 。 这 些 工作 做 好 
之 后 ， 各 个 大 学 都 争先 恐 后 地 参与 进来 。 与 此 同时 ， 各 地 的 心理 服务 机 构 也 亮相 成 为 第 一 波 机 构 。 这 些 机 构 必须 表明 能 够 向 治疗 
师 提供 培训 疗法 所 适用 症状 的 患者 ， 这 些 治疗 师 还 需要 有 能 够 胜任 的 导师 。[/ 整 个 项 目 由 卫生 部 的 一 个 小 组 来 进行 协调 ， 这 个 小 
组 由 一 位 杰出 的 管理 者 牵头 ， 和 来 自 心理 学 界 的 至 少 30 位 专家 密切 合作 。 


2008 年 9 月 ， 约 有 35 家 心理 诊疗 机 构 开 设 ， 履 盖 了 全 英国 的 1/4 地 区 ， 有 1000 位 治疗 师 开 始 了 培训 。 之 后 的 每 一 年 ， 心 理 诊 
所 的 数量 不 断 增加 ， 到 2013 年 已 经 达到 2015 年 目标 总 数 的 2/3。 在 最 初 的 5 年 里 ， 项 目 培训 了 超过 5000 名 治疗 师 。 


尽管 在 2010 年 又 进行 了 一 次 大 选 和 一 轮 支 出 审查 ， 项 目 还 是 取得 了 以 上 的 成 绩 。 在 2010 年 的 大 选中 ， 每 一 个 主要 党 派 都 史 
无 前 例 地 将 心理 疗法 纳入 竞选 宣言 。[8| 在 竞选 之 后 ， 新 的 联合 政府 在 支出 审查 中 强烈 认可 IAPT 项 目 ， 并 将 它 扩大 到 儿童 患者 、 
同时 惫 患 身体 疾病 的 心理 疾病 患者 和 严重 心理 疾病 患者 。 和 工党 政府 一 样 ， 项 目的 资金 每 年 以 同样 的 额度 增加 ， 到 第 6 年 ,项目 
得 到 政府 每 年 3.4 亿 英镑 的 资助 。 


但 是 ， 从 第 3 年 往 后 ， 项 目 资金 不 再 受到 保护 (ring-fenced) 。 地 方 卫生 部 门 得 到 的 是 整体 拨款 ，IAPT 的 资金 也 包括 在 其 
中 ， 而 地 方 卫生 部 门 可 以 自行 决定 整体 拨款 如 何 使 用 。 有 的 支出 超过 了 整体 拨款 ， 有 的 则 没 花 完 。 到 2012 年 之 前 ,项 目 囚 积 的 
花费 和 预算 计划 几乎 相同 。 但 从 2012 年 开始 ， 由 于 全 国 卫 生 部 的 行政 结构 调整 ， 项 目的 资金 受到 严重 影响 。 一 些 富 于 经 验 的 地 
方 官 员 离 任 了 ， 很 多 心理 诊所 对 未 来 继续 发 展 没有 信心 。 这 时 项 目 失去 了 发 展 动力 。 但 是 ， 卫 生 部 的 重组 现在 已 经 完成 。 所 有 的 
政党 都 承诺 继续 扩大 IAPT， 而 这 一 切 正 在 进行 之 中 。 


[1 该 论文 由 本 书 作 者 理 查 德 . 菜 亚 德 所 著 ， 基 于 对 戴 维 ， 克拉 克 和 Molly Meacher 的 集中 探讨 。 (Layard (2005) ) 。 

D] 在 早期 草案 当中 ， 我 们 发 现 ， 没 有 人 把 “ 认 知 ”从 中 移 除 。 

[3] LSE Centte for Economic Performance's Mental Health Policy Group (2006) . 

团 实行 计划 发 表 在 2008 年 2 月 (Deparatment ”of ”Health (2008a) ) 。 下 一 篇 重要 文件 发 表 于 2010 年 2 月 (Deparatment of 
Health (2010) ) 。 

[5] 关于 能 力 ， 参 见 Roth and Piling (2008) 。 培 训 课 程 表 根 据 NICE 指 定 的 实验 手册 制定 。 课 程 表 还 明确 了 如 何 评估 临床 技巧 ， 可 
以 通过 诊疗 录像 带 来 评价 治疗 师 的 表现 ， 还 可 以 通过 撰写 作业 (案例 报告 和 论文 ) 。 培 训 课 程 和 培训 生 的 认证 由 英国 行为 认 知 治 
疗 师 协 会 (the Btitish Association of Behavioural) 和 英国 心理 学 协会 提供 (Cognitive Therapists and the British Psychological 
Society) 。 

[0] 这 是 针对 高 强度 治疗 师 的 。 低 强度 治疗 师 接受 一 天 的 大 学 课程 和 四 天 的 实践 课程 。 

D] 每 个 受过 培训 的 员工 可 以 带 不 超过 两 名 培训 生 。 

[8] Mind 领 导 的 社会 运动 对 此 帮助 很 大 。Mind 和 其 他 的 心理 健康 总 普 组 织 给 了 IAPT 极 大 的 支持 。 


患者 的 改善 


IAPT 取 得 了 怎样 的 成 果 ? 大 量 患 者 已 经 治愈 。 表 12-1 显 示 了 一 些 基础 的 数据 。 (请 记得 英国 是 一 个 有 5300 万 人 口 的 国家 。 

) 第 一 行 显示 了 至 少 到 心理 诊疗 机 构 进 行 一 次 问 诊 的 人 次 。IAPT 既 是 一 个 心理 评估 项 目 ， 也 是 治疗 项 目 。 心 理学 界 普遍 认为 ， 
大 多 数 人 都 可 以 通过 一 次 评估 和 建议 而 得 到 改善 ， 剩 下 的 患者 需要 正式 的 疗程 进行 治疗 。 我 们 看 到 的 数据 和 项 目 原本 的 计划 大 体 
一 致 。[1] 约 有 40% 的 患者 只 接受 了 一 次 问 诊 ， 剩 下 的 参与 了 至 少 含 两 次 以 上 问 诊 的 疗程 。2012~ 2013 年 ， 将 近 40 万 名 患者 接受 
了 上 述 形式 的 心理 治疗 。 


表 12-1 IAPT 取 得 了 怎样 的 成 绩 


2008/9 2009/10 2010/11 2011/12 2012/13 
问 诊 人 数 40 000 180 000 380 000 530 000 600 000 
治愈 人 数 1 000 90 000 250 000 330 000 380 000 
治 傅 率 (%) 38 39 44 46 


在 接受 一 次 疗程 治疗 的 患者 中 ， 约 有 46% 的 完全 康复 ， 有 2/3 显 示 出 了 系统 性 的 改善 。 听 从 临床 实验 的 经 验 来 看 ， 比 较 合理 
的 预期 是 有 509% 接 受 诊疗 的 患者 会 被 治 感 ， 这 也 是 卫生 大 巨 艾 伦 约 翰 逊 给 IAPT 定 下 的 目标 。IAPT 目 前 的 治愈 率 还 低 于 50%， 但 
是 仍 在 不 断 提升 ， 考 虑 到 很 高 比例 的 治疗 还 是 由 正在 接受 培训 或 者 刚刚 获得 资格 的 治疗 师 进行 的 ，IAPT 取 得 的 成 绩 已 经 非常 出 
色 了 。 


对 于 那些 多 年 甚至 几 十 年 长 期 患 病 的 患者 ，IAPT 取 得 了 非常 好 的 治疗 效果 。 唐 卡 斯 特 和 纽 汉 两 个 试点 收集 了 患者 患 有 抑郁 
症 或 焦虑 症 的 患 病 时 间 数 据 ， 可 以 明确 地 反映 IAPT 对 长 期 患者 的 疗效 。 两 个 试点 的 平均 患 病 时 间 为 三 年 半 ， 而 且 2/3 的 患者 已 经 
有 超过 6 个 月 的 严重 焦虑 或 严重 抑郁 的 症状 。 如 果 我 们 单 看 这 些 “长 期 ”患者 群体 ， 两 个 试点 的 治愈 率 为 9522%， 而 不 接受 任何 治 
疗 的 自然 康复 率 则 低 于 20%。[] 而 且 ， 在 治疗 结束 之 后 9 个 月 ， 对 康复 的 患者 进行 了 跟踪 调查 ， 大 多 数 人 都 保持 了 治疗 的 效 
果 。 重 


迄今 为 止 ，IAPT 最 明显 的 不 足 是 在 全 国 各 地 的 表现 差别 很 大 。 中 不 仅 反映 在 治疗 可 及 性 上 ， 也 表现 在 治愈 率 上 。 可 及 性 的 
地 域 差别 ， 我 们 可 以 认为 是 由 各 地 开展 项 目的 时 间 先 后 所 导致 的 ， 但 是 各 地 的 治愈 率 差别 不 应 该 像 图 12-1 中 那样 巨大 。 


地 区 数量 2 


图 12-1 各 地 的 治 念 率 差异 (IAPT 2012~2013) 


但 在 图 中 我 们 还 是 看 到 了 一 丝 希望 一 一 它 显 现 出 了 如 果 IAPT 运 作 良 好 将 会 产生 的 效果 。 想 要 知道 如 何 成 功 运作 ， 我 们 可 以 
选取 治愈 率 不 同 的 地 区 ， 看 看 哪些 因素 导致 了 治愈 率 的 差异 。 研 究 结果 非常 具有 指导 意义 。 [oj 下 文 当 中 将 描述 IAPT 的 模式 ， 越 
严格 遵循 这 一 模式 的 地 区 ， 其 治 急 率 也 会 越 高 。 拥 有 更 多 受过 良好 培训 、 经 验 丰 富 的 治疗 师 的 地 区 ， 也 会 获得 更 高 的 治 急 率 。 患 
者 的 问 诊 次 数 越 多 ， 治 愈 率 也 越 高 一 想 要 达到 50% 的 治愈 率 ， 平 均 每 人 每 个 疗程 需要 包含 至 少 8 次 问 诊 ， 还 有 很 多 患者 接受 了 
更 多 次 问 诊 。 由 于 低 强 度 疗法 不 起 作用 ， 患 者 会 进 阶 到 高 强度 疗法 ， 这 些 患 者 的 占 比 越 高 ， 最 终 的 治愈 率 也 会 越 高 。[/] 遵 照 
NICE 指 导 规 则 进行 治疗 ， 治 愈 率 也 会 更 高 ， 低 强度 和 高 强度 疗法 都 有 例证 。 在 高 强度 疗法 方面 ， 对 轻 度 至 中 度 抑 郁 症 ，NICE 推 
荐 了 CBT 和 心理 咨询 ， 两 种 疗法 都 同样 有 效 。 而 对 于 广泛 性 焦虑 症 ，NICE 推 荐 的 只 有 CBT， 没 有 心理 咨询 ，CBT 的 治愈 率 要 明显 
高 于 心理 咨询 。 在 低 强 度 疗 法 方面 ，NICE 对 抑郁 症 推 荐 了 有 指导 的 自助 治疗 ， 而 不 是 无 指导 的 自助 治疗 ， 前 者 的 治愈 率 更 高 。 
最 后 ， 心 理 诊疗 机 构 的 规模 越 大 ， 治 愈 率 也 越 高 ， 一 家 管理 完善 的 综合 性 诊所 对 于 项 目的 成 功 是 非常 有 价值 的 。 


IAPT 的 经 验 表 明 ， 在 短 时 间 改 善 成 干 上 万 名 患者 的 生活 是 可 能 的 。 这 也 是 其 他 国家 也 在 研究 IAPT 模 式 ， 从 中 学 习 如 何 应 对 
心理 疾病 这 一 重要 社会 问题 的 原因 。 


[1] 参见 前 三 年 的 报告 (Deparatment of Health (2012) ) 

[由 ”这 里 的 痉 人 钝 概念 是 非常 具体 的 。 在 每 次 治疗 疗程 开始 之 前 ， 每 个 病人 都 要 填写 第 二 章 提 到 的 两 个 问卷 ; 针对 抑郁 症 的 PHQ-9 
和 针对 焦虑 症 的 GAD-7。 如 果 病 人 在 任 一 问卷 中 的 得 分 超过 分 界线 ， 那 么 就 认为 该 病人 是 “可 诊断 的 ” (几乎 所 有 治疗 的 病人 都 
是 可 诊断 的 ) 。 在 最 后 一 次 诊疗 结束 时 ， 病 人 会 再 次 填写 问卷 ， 如 果 病 人 在 两 个 问卷 中 的 得 分 都 是 低 于 分 界线 的 ， 我 们 就 认为 六 
人 已 经 疼 念 。 这 个 疼 念 概念 很 容易 理解 但 是 却 相当 流 于 表面 。 对 于 一 些 病 人 来 说 ， 疼 愈 只 需要 再 经 历 一 点 改变 ， 而 对 另 一 些 人 来 
说 ， 在 治疗 开始 时 情况 就 非常 严重 ， 尽 管 通过 治疗 得 到 了 极 大 改善 ,但 还 是 没有 痉 念 。 所 以 ， 可 能 更 加 完善 的 标准 是 病人 是 否 确 
实 得 到 改善 一 一 相 比 放任 不 治疗 ， 他 们 的 状况 改善 了 更 多 。 根 据 这 一 标准 ，2/3 的 ILAPT 病 人 确实 得 到 改善 (Gyani et al. 
(2013) ) 。 只 有 8% 确 实 恶化 了 ， 低 于 任何 可 比较 的 不 治疗 群 组 。 


B] D.M.Clark (2011) . 

团 然而 在 后 续 研 究 中 ， 回 复 率 并 不 高 〈 纽 汉 为 36%， 唐 卡 斯 特 为 51%) 。 

[5] 另外 一 个 失败 是 : 在 进入 治疗 的 父母 中 ， 只 有 1/5 是 在 医生 推荐 的 28 天 内 被 问 诊 的 。 
[6] Gyani et al. (2013) . 接 下 来 的 发 现 并 不 反映 随机 分 配 。 

[7] 需要 补充 说 明 的 是 ， 当 递 升 率 高 的 时 候 ， 重 返工 作 的 情况 也 更 频繁 地 发 生 。 


IAPT 模 式 


IAPT 模 式 具体 包括 哪些 内 容 ? 想 要 成 为 IAPT 项 目的 一 员 ,， 一 家 心理 服务 机 构 必须 满足 以 下 6 个 主要 标准 : 


-该 机 构 只 能 提供 基于 实证 的 、NICE 所 推荐 的 心理 疗法 。 [1 其 中 不 仅 包括 CBT， 还 有 人 际 关系 疗法 、 简 短 心理 动力 学 疗法 、 伴 倡 疗法 和 对 抑 
郁 症 的 心理 咨询 。 
“该 机 构 只 能 雇用 接受 完整 培训 、 知 晓 如 何 进 行 治疗 的 治疗 师 。 


:该 机 构 需 要 在 每 次 问 诊 后 评估 患者 的 治疗 效果 ， 数 据 完整 度 至 少 要 达到 90%。[2] 
:在 每 个 患者 问 诊 前 ， 需 要 对 其 进行 专业 评估 ， 之 后 决定 采用 适合 的 高 强度 或 低 强 度 疗法 。 约 有 46% 的 患者 只 需 接受 低 强 度 疗法 ，345$ 的 患者 只 
需 接 受 高 强度 疗法 ， 而 20g 的 患者 接受 两 种 疗法 一 在 低 强 度 疗法 不 起 作用 时 ， 再 进 阶 到 高 强度 疗法 。 13] 


每 个 治疗 师 要 每 周 接受 督导 ， 每 个 培训 治疗 师 都 需要 有 一 名 有 资格 的 导师 。 

-机构 需 要 向 自发 来 问 诊 的 患者 开放 ， 而 无 须 通 过 患者 的 全 科 医 生 〈GP) 进行 推荐 。 这 一 点 打破 了 国民 健康 体系 的 常规 做 法 。 最 初 提出 这 点 的 

时 候 ， 有 些 人 认为 这 会 导致 很 多 没 病 的 人 因为 担心 而 来 问 诊 。 结 果 恰 恰 相 反 ， 那 些 自己 来 看 病 的 患者 和 GP 推 荐 来 的 患者 病情 同样 严重 。 前 者 

也 患 病 很 长 时 间 ， 而 且 在 接受 治疗 后 也 同样 会 康复 〈 通 常 自己 来 看 病 的 患者 问 诊 次 数 少 ， 反 映 了 他 们 治疗 的 意愿 非常 强 ) 。 在 自发 来 看 病 的 患 
当中 ， 黑 人 和 少数 族 裔 的 比例 要 高 于 GP 推 荐 的 患者 ， 这 有 助 于 让 IRAPT 的 患者 族群 比例 和 全 国 的 人 口 构成 保持 一 致 。 [4 


我 们 看 到 ，IAPT 是 一 个 系统 ， 它 由 掌握 不 同 技能 的 人 所 构成 ， 帮 助 患者 应 对 各 种 心理 疾病 。 但 是 ， 它 并 不 是 一 个 处 在 象牙 
4 一 人 


塔 中 的 诊所 。 它 的 目标 是 让 每 个 人 可 以 在 离 家 最 近 的 地 方 接受 心理 治疗 ， 同 时 也 在 最 易于 让 人 们 接受 的 地 方 进行 治疗 一 一 比如 
全 科 诊 所 、 志 愿 者 机 构 或 是 社区 心理 健康 团队 的 场所 中 。 


IAPT 采 用 中 心 辐射 的 模式 。 项 目 设 有 一 个 中 央 办 公 室 ， 临 床 主任 和 主管 在 这 里 办 公 。 同 时 ， 中 央 办 公 室 还 进行 监督 、 培 
训 、 记 录 病 历 ， 为 有 指导 的 自助 治疗 提供 电话 支持 等 工作 。 而 大 多 数 面 对 面 治疗 则 通常 在 离 患 者 更 近 的 地 方 进行 ， 中 央 办 公 室 和 
患者 的 医生 保持 密切 的 联系 。 只 要 治疗 启动 ， 所 有 的 治疗 师 都 成 为 IAPT 团 队 的 一 分 子 ， 由 IAPT 进 行 指派 和 监督 。 


在 此 ， 你 可 能 会 问 : 为 什么 不 让 基层 医疗 卫生 服务 机 构 自己 来 聘用 心理 治疗 师 呢 ”答案 是 为 了 控制 质量 。 治 疗 师 需要 由 资深 
的 治疗 师 来 进行 督导 。 如 果 治 疗 师 想 要 成 为 专业 人 士 ， 这 就 会 成 为 他 们 的 职业 身份 。 他 们 需要 一 个 能 够 合理 评价 其 表现 的 雇主 ， 
同时 还 需要 为 职业 发 展 提供 良好 前 景 的 诊疗 体系 。 


或 者 ， 你 还 会 问 : 为 什么 不 让 治疗 师 加 入 已 有 的 “二 级 ”医疗 服务 机 构 ， 包 括 接收 住院 患者 的 专业 心理 诊疗 机 构 ， 以 及 社区 
心理 服务 机 构 ? 这 样 做 的 问题 是 ， 由 于 缺乏 资助 ， 这 些 机 构 不 得 不 重点 治 鳄 那些 精神 病 串 者。 他们 是 这 些 机 构 的 重点 关注 对 象 ， 
这 也 是 为 什么 每 个 国家 的 医疗 体系 都 对 更 为 常见 的 抑郁 症 和 焦虑 症 患者 视而不见 ， 这 样 的 做 法 非常 可 怕 。 


尽管 如 此 ， 在 很 多 实际 情况 中 ，IAPT 的 合同 会 给 予 一 个 二 级 医疗 机 构 。 但 是 在 每 一 个 案例 中 ，IAPT 有 自己 独立 的 管理 结 
构 、 管 理 者 和 主导 的 心理 治疗 师 。 这 一 机 制 使 得 1IAPT 可 以 作为 一 个 独立 的 主体 ， 自 信 地 向 前 发 展 。 


当然 ， 有 些 患者 的 情况 过 于 复杂 ，IAPT 应 对 不 了 ， 这 些 患 者 会 随后 转 入 二 级 医疗 机 构 ， 通 常 那 里 会 有 精神 病 医 生 。 那 么 ， 
你 可 能 会 问 ， 为 什么 IAPT 只 聘用 心理 治疗 师 ， 而 不 聘用 精神 病 医生 ? 这 是 一 个 很 好 的 问题 。 随 着 IAPT 接 诊 越 来 越 多 同时 有 着 心 


理 疾病 和 身体 疾病 症状 的 患者 ， 它 当然 要 与 精神 病 医生 和 慢性 身体 疾病 专家 发 展 出 更 复杂 的 合作 关系 。 但 有 一 点 是 明确 的 : 如 果 
不 是 作为 一 个 独立 机 构 ， 发 展 出 特色 和 标准 ， 那 么 IAPT 绝 不 可 能 如 此 成 功 。 


如 图 12-2 所 示 ，IAPT 既 不 属于 基层 医疗 机 构 ， 也 不 属于 二 级 医疗 机 构 ， 而 是 处 于 两 者 之 间 。 这 是 非常 重要 的 。 而 且 患 者 自 


己 就 可 以 进入 IAPT 进 行 治疗 ， 不 需要 家 庭 医生 的 推荐 。 


“级 心理 医疗 机 构 


基层 健康 医生 


图 12-2 IAPT 在 医疗 体系 的 位 置 


最 后 一 个 问题 是 ，IAPT 的 诊疗 机 构 如 何 设立 ? 这 些 诊所 由 地 方 卫生 部 门 授权 许可 ， 卫 生 部 的 资助 通过 地 方 卫生 部 下 拨 到 这 
些 诊所 。 中 通常 每 三 年 左右 地 方 卫生 部 门 通过 公开 招标 决定 许可 机 构 ， 参 加 招标 的 机 构 可 以 是 二 级 心理 健康 机 构 (mental 
health trust) (最 为 常见 ) ， 也 会 有 志愿 机 构 ， 有 时 还 会 有 私人 机 构 。 想 要 通过 资格 审核 ， 该 机 构 必 须 达 到 我 们 上 文 描述 的 标 
准 。 获 得 许可 后 ， 该 机 构 还 要 定期 接受 外 部 评审 ， 如 果 要 培训 治疗 师 的 话 ， 评 审 会 更 为 详细 。 最 为 重要 的 是 ， 机 构 必须 提供 ( 匿 
名 的 ) 每 个 治疗 过 的 患者 的 数据 ， 让 评审 委员 会 了 解 它 如 何 提供 心理 治疗 的 渠道 ， 以 及 患者 达到 | 怎样 的 治愈 率 一 一 他 们 是 不 是 
真 的 康复 了 ? 这 一 效果 评估 可 能 是 IAPT 最 为 重要 的 一 个 特征 。 这 是 对 诊疗 质量 的 最 终 保证 。 那 些 为 心理 诊疗 机 构 发 放 许可 的 人 
总 是 试图 通过 拉 低 质量 来 减少 成 本 。 但 是 如 果 他 们 这 样 做 ， 就 会 被 发 现 一 一 公开 发 布 的 疗效 数据 会 揭示 出 来 。 实 际 上 ， 疗 效 信 
息 对 于 英国 心理 健康 的 未 来 非常 关键 。 


[1 有 60% 的 治疗 师 给 出 了 高 强度 治疗 。 


[2] 事实 上 ， 诊 疗 机 构 超 额 完 成 了 这 个 目标 。 健 康 和 社会 关爱 信息 中 心 the Health and Social Care Information Centre 的 数据 显 


示 ，2014 年 1 月 ， 针 对 接受 了 一 个 疗程 (两 次 或 以 上 诊疗 ) 治疗 的 病人 ，IAPT 诊 疗 机 构 从 治疗 前 到 治疗 后 的 数据 完整 性 平均 达到 
了 96.8%。 据 我 们 所 知 ， 在 全 世界 任何 一 个 大 型 的 心理 健康 系统 中 ， 疗 效 数据 从 未 达到 过 这 样 的 完整 水 平 。 

[3] 第 一 年 数据 

[4] D.M.Clark et al. (2009) . 


[5] 现在 叫 作 临床 委任 小 组 (Clinical Commissioning Group) 。 


对 IAPT 的 批评 


有 人 做 事 就 会 有 批评 ，IAPT 也 不 例外 。 有 些 批评 是 事 出 有 因 的 ， 在 各 地 项 目 落地 实施 的 过 程 中 ， 情 况 并 没有 和 发 起 者 当初 
的 设想 完全 一 致 。 比 如 说 ， 有 些 地 方 卫生 部 门 减少 了 患者 初始 疗程 的 诊疗 次 数 ， 将 其 限定 为 不 超过 6 次 。 这 太 让 人 气愤 了 。 这 就 
像 是 对 外 科 医 生 说 : “我 们 只 会 为 一 小 时 的 手术 付费 ， 如 果 在 60 分 钟 内 没有 结束 手术 ， 就 将 患者 的 刀口 颖 上 ， 我 们 会 考虑 是 否 
让 你 继续 治疗 。” 这 种 情况 下 ， 错 不 在 IAPT， 而 在 地 方 卫生 部 门 ， 而 且 IAPT 在 不 时 遭 到 外 部 力量 干扰 的 情况 下 ， 仍 然 尽 可 能 
完成 目标 。 某 种 程度 上 ，IAPT 能 够 取得 如 此 大 的 成 绩 是 一 个 奇迹 。 


有 些 批评 则 是 非常 有 误导 性 的 。 举 例 来 说 ， 有 的 人 说 IAPT 只 提供 CBT， 但 实际 是 它 提供 很 多 种 NICE 推 荐 的 心理 疗法 。 迄 今 
为 止 ， 在 所 有 IAPT 聘 用 的 高 强度 疗法 治疗 师 中 ， 约 有 30% 的 人 称 自己 是 心理 咨询 师 或 者 非 CBT 疗 法 的 治疗 师 。[" 但 是 ，IAPT 确 
实 限 定 在 NICE 推 荐 的 疗法 范围 ， 而 这 也 是 遭受 最 多 批评 的 地 方 。 


从 历史 的 角度 ， 如 果 没有 NICE， 心 理疗 法 的 拓展 将 不 会 发 生 。 今 天 的 政策 制定 者 在 花费 纳税 人 的 钱 之 前 ， 需 要 证 据 来 使 其 
合理 化 ， 尤 其 是 人 花费 的 领域 超出 了 政策 制定 者 舒适 区 的 时 候 。 正 是 NICE 给 出 的 证 据 迫 使 政策 制定 者 采取 行动 。 但 这 并 不 意味 着 
NICE 拥 有 最 终 决定 权 。 必 须要 其 他 优秀 的 治疗 师 ， 通 过 适当 的 实验 方法 来 展现 疗法 的 效果 ， 我 们 必须 有 足够 的 资金 来 让 这 一 切 
成 为 可 能 。 

但 另 一 个 问题 是 : IAPT 有 没有 导致 其 他 的 心理 疗法 在 国民 医疗 体系 中 的 弱化 呢 ? 有 时 候 答 案 是 肯定 的 ， 但 这 并 不 是 普遍 情 
况 。 如 图 12-3 所 示 ， 实 际 上 ，IAPT 以 外 的 心理 治疗 花费 (大 多 在 二 级 心理 治疗 机 构 ) 并 没有 缩 碱 。 在 国民 医疗 体系 当中 ， 心 理 
疗法 支出 所 占 的 份额 反而 翻 了 一 番 : 这 是 具有 实质 性 的 成 就 。 
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图 12-3 心理 疗法 的 花费 快速 上 升 (英国 ) 


另外 一 种 批评 来 自 于 IAPT 的 动机 。 它 主要 是 不 是 想 逼 人 们 重 返工 作 ” 完 全 不 是 。 这 是 一 项 伟大 的 人 道 主义 项 目 ， 就 像 其 他 
的 重大 医疗 项 目 一 样 。 当 然 ， 有 更 多 患者 重 返 工作 ， 可 以 给 国家 节省 开支 ， 为 患者 带 来 便利 。 但 这 并 不 是 IAPT 的 目的 ,而 且 重 
返工 作 的 患者 也 只 占 患 者 总 数 很 少 的 比例 (我 们 之 前 提 过 ， 占 比 为 4%) 。 这 一 项 目 是 为 了 帮助 所 有 经 受 病痛 的 人 ， 不 管 工 作对 
他 们 来 说 是 否 构 成 问题 。 


最 后 ， 有 批评 认为 IAPT 过 分 夸大 了 治愈 率 。[ 包 IAPT 在 患者 首次 问 诊 时 测算 他 们 的 得 分 ， 之 后 和 最 后 一 次 问 诊 的 得 分 进行 比 
较 。 这 样 的 计算 只 适用 于 问 诊 两 次 以 上 的 患者 。 这 些 批评 者 提出 了 两 点 质疑 。 第 一 ， 通 过 上 述 方法 测算 出 的 治愈 率 是 夸大 的 ， 应 
该 看 这 些 患 者 占 所 有 推荐 给 IAPT 的 患者 总 数 的 比例 ， 尽 管 有 的 患者 从 来 就 没有 问 诊 或 者 只 问 诊 了 一 次 。 这 就 好 比 是 测算 外 科 医 
生 的 手术 成 功率 时 ， 要 包括 所 有 推荐 给 他 的 患者 ， 不 管 他 们 是 否 接受 了 手术 ， 都 要 看 他 们 当中 有 多 少 手术 成 功 了 。 这 是 非常 匾 廖 


的 算法 ， 但 是 可 悲 的 是 ， 这 些 有 误导 性 的 分 析 还 是 被 报道 了 。 


第 二 点 质疑 则 更 合理 ，IAPT 的 患者 没有 像 在 随机 控制 实验 中 那样 ， 被 诊疗 机 构 跟踪 监测 。 地 方 卫生 部 门 为 跟踪 研究 提供 资 
助 并 不 热 衣 ,但 是 ,我 们 希望 未 来 这 一 点 会 有 所 改变 。 在 唐 卡 斯 特 和 纽 汉 两 个 试点 我 们 都 看 到 疗效 的 持续 ， 这 让 人 鼓舞 ， 但 需要 
在 其 他 各 地 的 诊所 中 得 到 进一步 确认 。 一 个 比较 理想 的 做 法 是 ， 让 所 有 完成 IAPT 治 疗 的 患者 ， 在 下 次 看 家 庭 医生 的 时 候 ， 完 成 
IAPT 评 估 测 试 。 
[1] IAPT 人 力 调查 ，2012 年 8 月 。 
[2] Griffiths and Steen (2013b) .在 另 一 篇 独立 文章 中 ，Gtiffiths and Steen (2013a) 认为 IAPT 比 预期 花费 要 多 。 这 是 错误 的 。 最 简 
单 的 计算 花费 的 方法 是 将 总 花费 平 挫 到 每 个 治疗 的 病人 身上 。2011 ~2012 年 ， 每 个 疗程 的 花费 为 650 英 镑 ,而 原本 的 估算 为 750 英 
镑 。 作 者 名 略 了 这 些 数字 ， 试 图 计算 每 次 诊疗 而 不 是 一 个 疗程 的 花费 。 遗 憾 的 是 ， 这 是 不 可 能 算出 的 ， 因 为 2011 ~2012 年 没有 关 
于 诊疗 次 数 的 相关 数据 。 而 且 ， 这 个 数据 也 不 相关 ， 因 为 最 主要 的 问题 是 花费 和 产 出 的 关系 (不管 诊疗 次 数 是 多 少 ) 。 


下 一 步 是 什么 


IAPT 还 没有 完成 需要 达成 目标 的 一 半 。 在 提出 发 展 IAPT 的 时 候 ， 我 们 为 6 年 期 设置 了 可 以 合理 尝试 的 阶段 性 目标 。 如 果 能 
达到 质量 要 求 ， 我 们 希望 通过 6 年 的 时 间 ， 参 与 IAPT 的 诊所 每 年 可 以 诊疗 600 万 名 患 有 抑郁 症 和 焦虑 症 患 者 的 159%。 整 个 计划 需 
要 8000 名 治疗 师 ， 其 中 的 6000 名 需要 由 项 目 进 行 培训 。 结 果 证 明 ， 这 是 一 个 可 行 的 目标 。 


但 是 ， 如 果 想 让 每 个 需要 和 想 要 心理 疗法 的 人 都 能 获得 治疗 ， 显 然 我 们 需要 做 的 更 多 。[] 第 一 个 主要 问题 是 ， 尽 管 治疗 的 患 
者 人 数 不 断 增加 ， 等 待 时 间 也 在 增加 。 到 2013 年 之 前 ， 在 新 增 患者 当中 ， 只 有 20% 可 以 在 四 周 内 接受 问 诊 或 者 被 推荐 治疗 ， 在 
很 多 地 方 ， 患 者 不 得 不 等 待 一 年 或 以 上 。 而 在 像 汉 普 都 的 贝 辛 斯 托 克 (Basingstoke) (该 地 区 有 20 万 人 口 ) 这 样 的 城市 中 心 ， 
还 没有 IAPT 机 构 ， 因 此 不 能 为 当地 的 抑郁 症 和 焦虑 症 患者 提供 心理 疗法 。 


第 二 个 主要 问题 是 ， 大 量 的 心理 疾病 患者 同时 患 有 慢性 身体 疾病 (比如 肺病 、 心 脏 病 、 关 节 炎 和 糖尿 病 ) 。 我 们 渐渐 意识 
到 ， 面 对 400 万 名 伴随 心理 痛苦 的 身体 疾病 患者 ，IAPT 必 须 帮 助 他 们 当中 的 更 多 人 。 如 我 们 之 前 所 知 ， 要 达到 这 个 目标 有 很 多 有 
效 的 方法 ， 但 是 不 能 只 靠 最 简单 的 CBT。 治 疗 师 需要 理解 身体 疾病 ， 以 及 它们 给 患者 带 来 的 丽 惧 和 绝望 。 因 此 在 下 一 阶段 的 
IAPT 当 中 ， 针 对 这 些 患者 ， 需 要 发 展 出 新 的 培训 和 治疗 手段 。 同 时 ， 治 疗 师 、 医 院 和 家 庭 医生 之 间 需 要 有 更 紧密 的 合作 。 


第 三 个 问题 是 如 何 治 疗 精神 分 裂 症 和 其 他 类 精神 疾病 患者 。 根 据 NICE 的 指导 原则 ， 应 该 向 他 们 提供 心理 疗法 ; 但 是 在 多 数 
情况 下 ， 他 们 并 没有 得 到 治疗 。 因 此 ， 当 2010 年 新 一 届 联 合 政府 宣布 对 于 心理 健康 的 政策 时 ， 白 将 范围 扩大 到 同时 坎 患 身体 疾 
病 的 心理 疾病 患者 ， 以 及 精神 分 裂 症 患者 和 类 精神 疾病 患者 ， 还 包括 了 老人 。B 但 是 除了 资助 试点 研究 之 外 ， 该 政策 却 没有 提供 


更 多 经 费 。 


因此 ， 到 2015 年 ， 当 IAPT 的 第 一 阶段 结束 时 ， 必 须要 有 新 一 轮 的 扩大 。 到 2020 年 ， 接 诊 患 者 要 由 需求 总 数 的 15% 提 高 到 
25%， 治 急 率 目标 保持 在 50%。 对 于 心理 疗法 可 及 性 来 说 ， 需 要 制定 等 待 时 间 目 标 ， 就 像 身 体 疾病 的 专科 治疗 一 样 。 这 样 的 扩大 
需要 每 年 培训 至 少 1000 名 治疗 师 。 


第 四 个 需要 应 对 的 问题 是 就 业 。 对 于 大 多 数 心理 疾病 患者 来 说 ， 工 作 是 有 着 很 好 治愈 效 果 的 。 工 作 能 够 提供 生活 的 意义 感 和 
目标 感 ， 能 够 让 患者 每 天 找到 融入 世界 的 理由 。 但 是 治疗 师 不 是 应 聘 专家 ， 不 能 够 帮助 患者 找到 工作 ， 也 不 能 让 有 工作 的 患者 保 
住 工作 。 因 此 治疗 师 需 要 和 就 业 、 福 利 领域 的 专家 共同 配合 ， 在 患者 需要 的 时 候 给 予 相应 的 帮助 。 所 以 ，IAPT 指 导 原 则 中 经 常 
提 到 ， 每 个 团队 需要 为 每 8 名 治疗 师 配备 1 名 就 业 专家 。 遗 憾 的 是 ， 目 前 这 一 要 求 还 没有 达到 ， 只 在 很 少 的 地 区 实现 。 影 响 因素 
之 一 是 政治 利益 。 原 本 在 卫生 部 提交 的 IAPT 预 算 中 包含 了 就 业 支 持 需 要 的 资金 ， 但 是 就 业 和 退休 保障 部 说 他 们 想 要 为 此 出 资 。 
于 是 ， 这 部 分 资金 从 卫生 部 的 预算 中 剔除 了 ， 但 就 业 和 退休 保障 部 却 没有 找到 资金 支持 。 这 是 一 个 绝 佳 学 例 ， 说 明 对 于 任何 一 个 
项 目 ， 都 要 尽 可 能 避免 共同 出 资 和 共 担 责任 。 


在 下 个 阶段 ， 必 须要 直接 解决 就 业 问 题 ， 这 既是 为 了 患者 ， 也 是 为 了 改善 政府 的 财政 收入 。 有 目前 在 领 残障 津贴 的 心理 疾病 患 
者 当中 ， 只 有 一 半 在 接受 某 种 形式 的 治疗 。 欠 这 是 很 荒唐 的 。 纳 税 人 正在 资助 一 些 可 以 被 治愈 的 人 ， 但 是 这 些 人 当中 的 一 半 没有 
被 治 语 。 这 些 患者 需要 自动 被 推荐 到 IAPT 中 。[] 但 是 只 有 IAPT 团 队 中 有 足够 的 就 业 顾问 ， 这 一 机 制 才能 很 好 地 发 挥 作用 。 

第 五 个 问题 是 研究 。IAPT 有 着 无 与 伦比 的 信息 基础 ， 以 及 据 此 产生 的 无 限 潜能 。 如 我 们 所 见 ， 不 同 机 构 的 治愈 率 差异 非常 
大 。 我 们 可 以 将 这 一 事实 公之于众 ， 并 且 向 治愈 率 低 的 机 构 提供 研究 成 果 ， 帮 助 他 们 进行 改善 。 对 于 其 他 希望 提供 类 似 服 务 的 国 
家 ， 这 些 研究 成 果 也 有 着 很 好 的 相关 性 。 

和 任何 一 个 机 构 一 样 ，IAPT 并 不 完美 ， 无 意 中 会 产生 一 些 副 作用 。 但 是 在 短 时 间 内 ，1IAPT 取 得 了 成 就 ， 被 杰出 精神 病 学 者 
西蒙 . 韦 斯 利 甸 士 (Sir Simon Wesseley) 称 为 “英国 心理 健康 领域 50 年 来 最 伟大 的 革命 ”。 在 多 数 国家 中 ， 患 有 抑郁 症 和 焦虑 
症 的 成 年 人 受到 了 不 公正 的 待遇 ，IAPT 提 供 了 帮助 他 们 的 方法 。 


但 是 ， 儿 童 患者 怎么 办 呢 ? 


四 这 和 国民 卫生 服务 the National Health Service， 的 早期 经 历 类 似 ， 参 见 Timmins (2001) 。 

[2] HM Government/Department of Health (2011) . 

[3] 老年 人 从 未 被 项 目 排 除 在 外 ， 但 是 现在 他 们 未 能 被 充分 代表 。 

团 成 年 人 精神 患 病 调 查 (McManus et al. (2007) ) 显示 ， 在 领取 残障 津贴 的 心理 疾病 患者 当中 ， 只 有 42% 的 人 接受 了 治疗 (个 人 
制 表 ) 。 

[5] 在 病人 领取 津贴 之 前 ， 采 取 早 期 干预 是 非常 重要 的 。 比 如 说 ， 在 病人 还 有 工作 或 是 请 病假 的 时 候 进行 干预 。 英 国政 府 正在 向 
雇主 和 雇员 实行 “健康 和 工作 评估 咨询 服务 ”。 当 员工 请 病假 超过 4 周 时 ， 为 他 们 提供 帮助 (Department for Work and 
Pensions (2013) ) 。 在 这 个 阶段 ， 治 疗 师 可 以 采取 很 多 有 用 的 策略 。 举 例 来 说 ， 请 病假 的 员工 需要 渐进 式 的 与 人 接触 ， 逐 步 返 
回 工作 岗位 ， 这 一 过 程 越 快 越 好 。 在 一 项 实验 中 ， 一 些 病 人 接受 了 CBT 疗 法 的 治疗 ， 治 疗 师 在 就 业 方面 接受 了 专门 培训 ， 这 些 病 


人 相 比 采用 常规 CBT 的 病人 ， 返 回 全 职工 作 提 早 了 65 天 (Largerveld et al. (2012) ) 。 


第 十 三 章 ”如 何 帮 助 青少年 患者 


给 我 爱 我 的 爸爸 和 妈妈 ， 让 我 摆脱 可 怕 的 生活 ， 不 再 有 那么 多 悲伤 。 


一 一 一 个 8 岁 女 孩 川 


英国 7% 的 青少年 曾经 试图 自杀 或 是 自我 伤害 。[ 扫 人 们 都 担心 孩子 的 未 来 ， 而 政府 对 于 青少年 有 着 特殊 的 责任 。2010 年 ， 当 
英国 新 一 届 联 合 政府 发 表 宣言 ， 给 予 有 患 心理 疾病 风险 的 儿童 优先 治疗 时 ， 人 们 都 欢呼 庆祝 。B] 然 而 ， 两 年 之 后 ， 在 全 英国 一 半 
的 国立 心理 诊疗 机 构 中 ， 对 于 儿童 患者 的 诊治 减少 了 一 半 。 欠 

没有 比 这 更 加 言行 不 一 的 ， 在 应 对 儿童 心理 健康 问题 时 ， 政 府 总 是 说 一 套 ， 做 一 套 。 正 如 护理 质量 委员 会 主席 曾经 说 过 的 那 
样 : “根据 我 的 回忆 ， 给 儿童 提供 医疗 服务 是 卫生 部 的 重点 优先 职能 之 一 ， 但 是 转眼 它 就 变 成 了 像 灰 姑娘 一 样 的 童话 一 一 而 这 
个 灰 姑娘 连接 近 舞 会 的 机 会 都 没有 。” 中 


在 几乎 所 有 国家 ， 情 况 都 大 致 相同 。 人 们 只 是 不 愿意 承认 间 题 的 严重 性 。 在 多 数 发 达 国 家 ， 在 5~16 岁 的 青少年 儿童 人 口 
中 ， 大 概 每 10 人 当中 就 有 1 人 能 被 诊断 出 患 有 某 种 严重 心理 疾病 。 向 让 人 震惊 的 是 ， 这 些 儿童 患者 中 ， 只 有 1/4 能 够 得 到 专业 心 
理 诊疗 机 构 的 帮助 。[/] 在 英国 情况 是 这 样 ， 而 在 其 他 国家 ， 情 况 可 能 更 糟 。 


这 是 不 可 思议 的 短视 行为 。 如 我 们 前 文 所 述 ， 大 多 数 患 有 心理 疾病 的 儿童 将 在 成 年 期 成 为 心理 疾病 患者 。[8 最 好 能 在 他 们 的 
症状 刚 开 始 出 现时 就 进行 治疗 ， 而 不 是 让 他 们 在 痛苦 和 破坏 性 行为 中 浪费 年 华 。 这 样 做 的 人 道 主义 意义 是 显而易见 的 ， 而 且 在 临 
床上 也 很 有 好 处 一 一 在 症状 变 得 严重 之 前 进行 治疗 ， 要 容易 得 多 。 章 


而 且 ， 早 期 干预 的 经 济 作 用 也 非常 大 一 一 越 早 阻 止 心理 疾病 的 破坏 力 ， 就 能 节省 更 多 花费 。 在 英国 ， 在 童年 时 期 串 有 行为 
障碍 的 人 ， 相 比 未 患 病 的 人 ， 要 多 花费 15 万 英镑 以 上 (以 当前 的 物价 来 衡量 ) 一 一 主要 是 在 刑事 司法 方面 的 花费 。["0 在 美国 ， 
由 于 拘留 和 入 狱 更 为 频繁 ， 相 应 的 花费 可 能 更 高 。[1 1 但 我 们 假定 花费 为 15 万 英镑 ， 进 行 一 个 简单 的 计算 。 如 果 我 们 要 治疗 30 个 
孩子 ， 每 个 孩子 的 花费 为 5000 磅 ， 只 要 能 够 救治 其 中 一 个 孩子 ， 那 么 对 于 公共 财政 来 说 ， 治 疗 就 没有 增加 额外 的 花费 。 与 此 同 
时 ， 我 们 还 获得 了 人 道 主义 的 价值 。 


那么 ， 我 们 对 于 儿童 心理 疾病 有 有 效 的 疗法 吗 ? 总 的 来 说 ， 回 答 是 肯定 的 。[123 和 成 年 人 相 比 ， 儿 童心 理 疾病 相关 的 研究 较 
少 ， 但 是 我 们 已 经 有 一 系列 有 效 的 疗法 ，NICE 也 向 儿童 患者 进行 了 推荐 。[13] 


[1] 引用 于 Layard and Dunn (2009) ，p.113. 

[2] Green et al. (2005) ，p.111. 自 我 报告 。 采 用 父母 的 报告 ， 该 数字 为 3%。 

[3] 他 们 在 这 一 主题 上 撰写 了 两 份 独立 报告 。 (Field (2010) and Allen (2011) ) 

[4] Young Minds (2011) , p.25. 

[5] Kennedy (2010) . 

[6] 见 第 三 章 。 

[7] Green et al. (2005) ，Tables 5.11and 6.11. 还 可 参见 Ford et al. (2007) . 

[8] Kim-Cohen et al. (2003) and Kessler et al (2005a) . 

[9] 这 适用 于 大 多 数 而 并 非 全 部 情况 。 适 用 于 行为 障碍 ， 但 是 对 于 社交 恺 惧 症 来 说 ， 成 人 的 治愈 率 高 于 儿童 。 如 果 在 还 没有 证 据 
表明 症状 不 能 自 人 鳄 之 前 ， 太 早 进行 干预 ， 很 可 能 白费 功夫 。 儿 童心 理 疾病 的 自 合 率 要 高 于 成 人 (参见 第 三 章 ， 注 释 5) 。 没 有 证 
据 表 明 ， 儿 童 的 成 功 治 盒 效 果 会 比 成 人 保持 更 长 时 间 。 另 外 ， 儿 童 的 学 习 能 力 和 未 来 的 成 功 很 大 程度 上 取决 于 儿童 期 的 心理 健康 
状况 。 (Van Ameringen et al. (2003) ) 

[10] Friedli and Parsonage (2007) .现在 价值 为 8 岁 时 。 

[11] 举例 来 说 ，Cohen and Piquero (2009) 研究 了 在 14 一 26 岁 之 间 和 警察 接触 次 数 最 多 的 4% 的 男性 。 研 究 者 估算 ， 按 现在 的 价值 
计算 ， 他 们 造成 的 社会 花费 约 为 260 万 一 520 万 美元 。 

[12] 关于 这 一 调查 ， 参 见 Wolpert et al. (2006) 。 

[13] NICE 对 于 儿童 患者 有 专门 的 临床 指导 原则 ， 包 括 抑 郁 症 (NICE (2005a) ) ，ADHD (NICE (2013c) ) ， 自 闭 症 
(NICE (2011b) ) ， 反 社会 人 格 和 行为 障碍 (NICE (2013a) ) ， 以 及 PTSD (NICE (2005c) ) 、 强 连 症 

(NICE (2005b) ) 、 恶 惧 症 、 广 泛 性 焦虑 症 (NICE (2011c) ) 和 社交 障碍 (NICE (2013d) ) 。 


焦虑 证 和 抑郁 症 


对 于 焦虑 症 和 抑郁 症 来 说 ， 儿 童 患者 和 成 人 患者 的 推荐 疗法 非常 相似 。CBT 可 以 有 效 地 应 用 于 8 岁 以 上 的 儿童 ， 可 以 采用 个 
人 或 是 群 组 的 形式 进行 治疗 。 对 于 儿童 焦虑 症 患 者 ， 在 随机 控制 试验 中 ，CBT 的 治愈 率 为 50%~60%。(1] 对 于 儿童 抑郁 症 串 
者 ，CBT、 人 际 关 系 疗法 或 在 精心 选择 的 情况 下 ) 药物 也 得 到 了 很 高 的 治愈 率 。 在 实验 中 ，[ 心 理 分 析 疗 法 和 心理 咨询 没有 持 
续 的 成 功 记录 ， 因 此 NICE 没 有 推荐 这 两 种 疗法 。 


[1] Barrett et ad, (1996) 等 待 组 的 数字 为 30%。 康 复 效 果 保 持 到 12 个 月 之 后 。 


[2] Chaptet by Fonagy and Target in Roth and Fonagy (2005) . 


行为 障碍 


在 多 数 国家 ， 人 们 童年 期 面临 的 最 大 心理 问题 是 行为 障碍 一 一 在 任 一 时 点 ， 患 病 率 约 占 儿童 人 口 的 5%。 我 们 这 里 所 说 的 行 
为 障碍 包括 : 发 脾气 、 叛 逆 、 充 满 恶意 、 责 备 他 人 、 偷 穿 和 更 为 严重 的 破坏 行为 、 暴 力 、 使 用 武器 、 肉 体 虐 待 和 离 家 出 走 。 
治疗 行为 障碍 ， 我 们 也 有 有 效 的 心理 疗法 。 除 了 特别 严重 的 情况 之 外 ， 对 于 大 多 数 儿童 患者 ， 标 准 的 治疗 是 “父母 培 
训 ” 一 一 最 为 普遍 的 是 “美妙 年 华 项 目 ” (The Incredible Years Programme) ， 由 华盛顿 大 学 凯 罗 琳 -韦伯 斯 特 -斯 特 拉 顿 
(Carolyn Webster-Stratton) 所 创立 。 在 该 项 目 中 ， 儿 童 患者 的 父母 将 参加 每 周 进行 的 两 小 时 群 组 治疗 ， 疗 程 总 共 为 12 
周 。[1] 在 最 初 的 3 周 中 ， 他 们 学 习 如 何 和 孩子 和 谐 相 处 。 父 母 们 学 习 如 何 和 孩子 一 起 玩 ， 而 不 是 成 天 对 孩子 噶 明 ， 让 孩子 成 为 游 


戏 的 主导 ， 对 孩子 的 行为 给 出 无 批判 的 评价 。 接 下 来 ， 他 们 要 学 习 的 是 ， 当 孩子 做 出 令 人 满意 的 表现 时 ， 如 何 赞美 孩子 。 只 有 在 
这 些 完 成 以 后 ， 父 母 才能 开始 给 孩子 立 规矩 一 一 人 在 需要 的 时 候 学 会 如 何 成 为 权威 ， 通 过 目光 接触 ， 面 对 面 地 向 孩子 发 出 坚定 
的 、 清 楚 的 指令 。 这 些 指令 要 尽 可 能 的 具体 ， 马 上 就 能 付 诸 行动 。 父 母 可 以 向 孩子 承诺 奖赏 ， 但 前 提 是 “ 当 你 做 到 这 个 ” ， 而 不 
是 “如 果 你 做 到 这 个 ”。 最 后 的 学 习 是 关于 惩罚 的 一 一 第 罚 也 要 越 简单 越 好 ， 而 且 要 适度 ， 不 能 让 孩子 产生 绝望 感 。 孩 子 想 要 
博得 天 注 的 小 淘气 行为 应 该 被 忽略 ， 但 是 严重 的 过 错 需要 叫 停 (time out) (最 多 10 分 钟 ) 。 


这 一 项 目 被 广泛 实验 并 被 很 多 国家 采用 。 最 大 规模 的 实验 之 一 是 在 英国 进行 的 。 在 治疗 完成 7 年 后 ， 相 比 没有 接受 治疗 的 儿 
童 患者 ，80% 接 受 治疗 的 儿童 降低 了 惟 患 对 立 违抗 性 障碍 (oppositional defiant disorder) 的 风险 (就 像 第 3 章 中 的 布 赖 
恩 ) 。 而 且 ， 根 据 父母 的 报告 ， 和 没有 接受 治疗 的 孩子 相 比 ， 接 受 治疗 的 孩子 的 行为 得 到 了 改善 。 丫 


加 


但 是 ， 对 于 那些 情况 严重 的 孩子 来 说 ， 仅 仅 为 其 父母 提供 培训 是 不 够 的 。 这 些 孩子 也 需要 接受 诊疗 一 有 时 孩子 会 单独 接 
受 问 诊 ， 但 经 常 是 和 父母 一 起 。 年 龄 较 小 的 孩子 会 和 父母 一 起 接受 治疗 ， 采 用 的 是 杀 子 游戏 的 方法 ， 指 导 父母 更 具 建 设 性 地 和 孩 
子 一 起 玩 机 。 对 年 龄 大 一 些 的 孩子 来 说 ， 不 管 是 独自 问 诊 ， 还 是 和 父母 一 起 ， 都 能 持续 得 到 改善 。8 岁 以 上 的 孩子 ，“ 间 题解 决 
疗法 ”的 内 容 就 变 得 更 有 认 知 色彩 。 举 例 来 说 ， 在 “愤怒 管理 ”中 ， 治 疗 师 会 教 孩 子 观察 并 管理 自己 的 情绪 ， 在 对 他 人 行为 做 出 


反应 之 前 先进 行 思考 ， 学 会 换 位 思考 ， 等 等 。3] 


我 们 为 问题 特别 严重 的 孩子 提供 了 “多 系统 疗法 ”， 包 括 至 少 12 次 家 访 ， 和 家 人 一 起 协作 ， 并 结合 CBT、 父 母 培 训 、 伴 但 疗 
法 和 其 他 系统 方法 。 在 这 些 特别 严重 的 孩子 身上 ， 疗 法 也 取得 了 很 好 的 效果 。 经 过 治疗 后 ， 和 只 接受 单一 疗法 的 孩子 相 比 ，“ 多 
系统 疗法 ”治疗 的 孩子 中 ， 只 有 229% 之 后 被 捕 入 狱 ， 而 单一 疗法 的 被 捕 率 为 71%。 办 


有 些 儿 童 患 有 特殊 病症 ， 被 称 为 注意 力 缺陷 多 动 障碍 (attention deficit hyperactivity disorder，ADHD) 。 通 常 这 些 孩 
子 有 三 方面 的 困难 。 一 是 注意 力 缺 陷 一 一 不 能 专注 于 任何 事情 。 二 是 过 于 活跃 : 他 们 不 能 安静 地 坐 着 ， 总 是 动 来 动 去 。 三 是 冲 
动 ， 这 些 孩 子 做 什么 事情 都 是 急匆匆 的 ， 不 能 够 控制 自己 ， 回 答 问题 时 脱口 而 出 。 这 和 行为 障碍 中 的 反 社 会 行为 有 很 大 的 不 同 。 
多 动 障碍 受 基因 和 生物 学 因素 的 影响 很 大 ， 因 此 药物 治疗 的 效果 很 好 ， 这 也 在 意料 之 中 。 有 一 种 叫 作 哌 甲 酯 
(Methylphenidate) (利他 林 ，Ritalin) 的 安 非 他 命 (Amphetamine) 药物 ， 该 药物 会 刺激 多 巴 胺 的 分 泌 。 在 服用 了 哌 甲 酯 
之 后 ，75% 的 多 动 障碍 患 儿 的 症状 消失 。 中 但 是 ， 如 果 加 上 心理 疗法 ， 治 疗效 果 会 更 好 ， 而 药物 应 该 只 在 症状 严重 时 使 用 。[9 


综 上 所 述 ， 针 对 童年 期 主要 的 心理 问题 ， 都 有 着 有 效 的 治疗 方法 。 而 对 于 心理 疗法 来 说 ， 有 四 点 至 关 重 要 。 首 先是 培训 治疗 
师 的 重要 性 。 举 例 来 说 ， 在 对 治疗 反 社 会 行为 的 父母 培训 疗法 进行 的 实验 中 ， 在 治疗 学 习 开 始 之 前 ， 研 究 者 对 每 个 治疗 师 进 行 了 
评分 。 结 果 显 示 ， 得 分 前 1/3 的 治疗 师 对 患 病 儿 童 的 行为 改善 效果 超出 了 一 个 标准 差 。 如 图 13-1 所 示 ， 得 分 最 低 的 治疗 师 对 治疗 
还 会 起 反作用 一 一 实际 上 ， 粳 糕 的 治疗 经 常会 这 样 。 这 表明 了 经 过 专业 培训 的 治疗 师 是 多 么 关键 。 其 次 ， 治 疗 的 症状 越 严重 ， 
治疗 的 效果 也 越 明显 (假设 心理 疾病 并 不 是 压倒 性 的 ) 。 这 强化 了 诊断 和 良好 评估 的 重要 性 。 再 次 ， 在 所 有 的 治疗 中 ， 都 存在 着 
衰减 效应 (fading effect) ， 因 此 有 观点 认为 ， 应 该 对 治疗 的 儿童 采取 “牙科 护理 ”的 模式 ， 在 主要 的 治疗 完成 后 ， 定 期 进行 
问 诊 ， 作 为 强化 疗程 。 最 后 一 点 要 说 明 的 是 ， 很 多 看 上 去 很 完美 、 很 有 效 的 治疗 方法 其 实 是 没有 效果 的 。 比 如 说 把 不 良 儿 童 送 到 
夏令 营 去 ， 让 他 们 和 同类 孩子 们 在 一 起 ， 这 并 不 会 降低 他 们 的 犯罪 率 ;， 同 理 ， 严 厉 的 训练 营 (harsh boot camp) 也 没有 作 
用 。( 人 这 两 种 方法 都 给 予 对 人 性 的 错误 理解 。 但 是 ， 如 我 们 所 见 ， 如 果 没有 有 效 的 组 织 ， 其 他 对 人 性 有 更 好 把 握 的 治疗 方式 也 会 
失败 。 


Eo 


1.0 
1h 蓄 吕 度 
en 幅度 0. 5 
(标准 差 
数量 ) 

0 
-0.5 
最 差 组 最 低 的 1/3 中 间 1/3 最 高 的 1/3 
技能 水 平 


图 13-1 治疗 师 的 技能 对 于 儿童 反 社 会 行为 的 影响 
[1] Webster-Stratton and Reid (2010) .他 们 的 主要 计划 针对 2 一 8 岁 的 儿童 。3P 项 目 也 向 青少年 的 父母 提供 培训 。 (Sandets et al. 
(2003) ) 
DP] Scott et al. (2013) 。 但 是 ， 采 用 老师 和 学 生 的 自我 报告 后 ， 没 有 发 现 对 孩子 学 校 行为 的 影响 
衰减 问题 。 这 一 研究 称 为 父母 和 青少年 经 历 研究 (Studies of Parents and Adolescents”Expetience，SPACE) 。 一 项 关于 目标 行为 


这 就 是 下 一 章 我 们 会 提 到 的 


和 阅读 的 综合 项 目 SPOKES 也 得 到 了 很 好 的 效果 。Scott et al (2010) 评估 了 这 一 项 目的 效果 。 
[3] Lochman et al. (2008) .关于 针对 家 长 的 极 具 可 读 性 的 手册 ， 参 见 see Kazdin (2009) . 

[4] Roth and Fonagy (2005) ，p.396. 

[5] Chaptet by Fonagy and Target in Roth and Fonagy (2005) . 

[6] NICE, (2013c) . 

[7] Weiss et al. (2005) ; Meade and Steiner (2010) .See footnote 3to chapter 8note3. 


适用 于 年 轻 人 的 IAPT 


2010 年 ， 英 国政 府 决定 ,确保 儿童 能 够 接受 有 可 靠 实证 和 有 效 性 的 心理 治疗 。 这 就 涉及 对 于 儿童 心理 健康 服务 体系 的 根本 
性 改革 。 儿 童 的 情况 和 成 年 人 不 同 ， 对 于 成 年 人 ， 在 全 国 大 多 数 地 区 ， 根 本 没有 治疗 抑郁 症 和 焦虑 症 的 心理 疗法 。 而 对 于 儿童 ， 
情况 则 相反 ， 全 国 已 经 有 了 为 儿童 患者 提供 心理 疗法 的 心理 诊疗 机 构 ， 雇 用 了 1 万 人 。 但 是 儿童 心理 疾病 患者 很 难得 到 这 些 机 构 
的 治疗 ， 除 非 是 在 病 况 已 经 非常 严重 的 情况 下 。 调 查 结果 表明 ， 这 些 机 构 所 提供 的 疗法 的 有 效 性 根本 没有 得 到 证 实 。2008 年 的 
一 项 调查 显示 ， 只 有 不 到 一 半 的 机 构 说 自己 正在 施行 NICE 的 指导 原则 。 在 另 一 项 调查 中 ， 一 半 的 治疗 师承 认 ， 他 们 只 在 不 到 1/5 
的 案例 中 采用 CBT， 有 2/3 的 受 访 治疗 师 认 为 自己 需要 更 多 的 针对 儿童 的 CBT 培 训 。["] 


因此 ， 政 府 启动 了 一 个 四 年 的 项 目 ， 升 级 原 有 的 心理 服务 ， 项 目 名 为 “儿童 和 青年 的 APT”， 其 中 有 两 点 和 成 人 项 目 相 


同 : 一 是 培训 项 目 (侧重 于 CBT、 父 母 培训 、 系 统 家 庭 疗法 和 人 际 关 系 疗法 ) ， 二 是 发 展 更 好 的 服务 项 目 。 每 个 参与 “儿童 和 青 
年 IAPT” 的 机 构 必须 在 每 次 问 诊 后 ， 监 测 儿 童 患者 的 进展 情况 ， 这 样 可 以 为 治疗 师 提 供 准确 的 信息 ， 了 解 患 儿 的 情况 ， 并 且 可 
以 让 治疗 师 的 督导 专注 于 研究 效果 更 好 的 疗法 。 


该 项 目 还 有 很 长 的 路 要 走 。 如 本 章 开头 提 及 的 那样 ， 政 府 对 地 方 卫生 部 门 资助 的 减少 ， 导 致 了 那些 儿童 心理 服务 机 构 摧毁 性 
的 治疗 缩减 ， 在 这 样 的 情况 下 ， 项 目的 未 来 更 加 艰难 。 (还 有 另 一 个 明显 的 问题 : 在 达到 一 定年 龄 之 后 ， 很 多 青少年 患者 不 再 符 
合 儿童 心理 诊疗 机 构 的 收治 要 求 ， 需 要 为 其 提供 后 续 治疗 资源 。 但 尽管 如 此 ， 在 接触 了 新 项 目 之 后 ， 很 多 机 构 获得 了 很 大 的 动 
力 。 到 2020 年 ， 英 国 将 为 更 多 的 患 有 心理 问题 的 儿童 ， 提 供 NICE 所 推荐 的 一 流 心 理疗 法 。 这 将 给 孩子 们 带 来 无 限 的 可 能 ， 让 他 
们 生活 得 更 快乐 、 更 健康 、 更 有 前 途 。 这 将 是 伟大 的 成 就 。 


但 是 ， 天 于 可 及 性 ， 还 存在 着 一 个 很 大 的 问题 。 和 多 数 国家 一 样 ， 现 在 在 英国 ， 儿 童心 理 疾病 患者 只 有 在 情况 特别 严重 的 时 
候 ， 才 会 去 看 专科 医生 。 而 轻 度 至 中 度 症 状 的 患 儿 ， 尽 管 心理 疾病 严重 地 影响 了 他 们 的 学 业 和 社交 生活 ， 却 很 少 去 看 医生 。 这 需 
要 改变 。 每 个 学 校 应 该 有 一 个 兼职 的 治疗 师 ， 来 为 学 生 提供 心理 治疗 。 这 意味 着 到 2020 年 ， 为 儿童 提供 的 心理 治疗 资源 需要 增 
加 25%。 


心理 疾病 患 儿 也 需要 其 他 方面 的 支持 。 他 们 需要 老师 一 一 老师 能 够 理解 他 们 ， 并 且 在 多 数 情况 下 最 能 够 发 现 (在 父母 之 
外 ) 他 们 的 痛苦 。 同 时 ， 当 孩子 状态 足够 差 的 时 候 ， 他 们 还 需要 社工 、 警 察 和 法 院 的 帮助 。 这 些 专业 人 士 和 机 构 之 间 的 紧密 合作 
是 至 关 重 要 的 ， 而 心理 疗法 是 其 中 的 一 部 分 。 


全 世界 有 非常 多 有 心理 问题 的 儿童 没有 得 到 帮助 ， 这 是 极 大 的 不 公平 。 孩 子 们 没有 能 力 进行 伸张 ， 而 父母 则 耻 于 谈 及 这 一 问 
题 。 整 个 社会 因此 变 得 更 加 糟糕 。 我 们 需要 给 予 儿童 心理 疾病 更 大 的 治疗 优先 权 。 但 是 ， 如 果 我 们 能 从 源头 避免 心理 疾病 的 产 
生 ， 那 就 更 好 不 过 了 。 那 么 ， 如 何 能 够 做 到 呢 ? 


[1] See Kelvin et al. (2009) , p.15. 


第 十 四 章 ”我们 能 够 预防 心理 疾病 吗 


我 是 自己 命运 的 主人 : 我 是 自己 灵魂 的 掌舵 者 。 


一 一 威廉 * 欧 内 斯 特 . 享 里 (William Ernest Henley) ,英国 诗 人 ,代表作 《 打 不 倒 的 勇者 》 (Invictus) 


1977 年 ， 在 美国 纽约 州 的 阿 巴 拉 契 亚 地 区 ， 大 卫 : 奥 尔 效 (David Olds) 第 一 次 进行 了 “护士 -家 庭 伙 伴 ” (Nurse-Family 
Partnerships) 项 目的 实验 。 该 实验 的 目的 是 帮助 那些 贫困 的 初 为 人 母 的 少女 妈妈 ， 让 她 们 更 好 地 抚育 子女 。 约 有 200 个 少女 妈 
妈 参 与 了 该 项 实验 。 从 怀孕 到 之 后 的 两 年 ， 受 过 培训 的 护士 会 每 月 去 拜访 一 次 这 些 少女 妈妈 。 当 得 到 妈妈 的 信任 之 后 ， 护 士 会 在 
谈话 中 系统 地 涉及 (“依照 手册 的 指导 ”，manualize) 三 类 问题 : 母亲 和 孩子 的 健康 生活 方式 、 对 孩子 的 情感 天 怀 以 及 母亲 对 
于 自己 人 生 目 标的 想法 。 

迄今 为 止 ， 这些 少女 妈妈 的 孩子 已 经 被 跟踪 研究 19 年 了 ， 并 和 随机 控制 组 进行 了 比较 。 二 者 之 间 的 差异 大 相 径 庭 。 和 没有 
参加 项 目的 孩子 相 比 ， 参 加 该 项 目的 孩子 在 学 校 的 成 绩 更 好 ， 其 他 表现 也 更 好 。 从 学 校 毕业 后 ， 他 们 也 更 少 进行 犯罪 活动 。 
此 ， 不 论 是 在 学 术 意 义 上 ， 还 是 减少 行为 障碍 病症 方面 ， 该 项 目 都 取得 了 重大 成 功 。 从 社会 成 本 -收益 的 角度 ， 该 项 目 给 参与 的 
孩子 带 来 了 更 高 的 收入 ,减少 了 犯罪 的 花费 ， 相 对 于 每 个 孩子 9600 美 元 的 初始 花费 来 说 ， 项 目的 收益 已 经 相当 高 了 。[' 该 项 目 
现在 正在 英国 全 国 广泛 开展 ， 计 划 将 15000 名 母 杀 纳入 进来 。 


因此 ， 通 过 适当 的 帮助 ， 人 们 的 生活 可 以 变 得 更 好 。 但 一 般 来 说 ， 我 们 怎样 能 够 预防 心理 疾病 ， 让 人 们 的 生活 变 得 更 好 ? 主 


要 途径 有 两 种 : 一 是 通过 建立 更 好 的 、 更 文明 的 社会 ， 这 个 社会 能 够 更 好 地 意识 到 应 对 心理 疾病 的 重要 性 ， 我 们 将 在 下 一 章 中 讨 
一 议题 。 另 一 种 方式 是 要 回答 以 下 问题 : 我 们 能 否 在 人 们 还 是 孩子 的 时 候 ， 给 他 们 “免疫 ”能 力 ， 让 他 们 能 够 终生 预防 心理 


我 们 正在 了 解 怎么 样 能 够 做 到 第 二 点 。 叫 和 治疗 已 经 发 作 的 心理 疾病 相 比 ， 这 方面 的 科技 水 平 发 展 程度 还 较 低 。 这 表现 为 : 
缺乏 长 期 跟踪 实验 ， 很 多 看 上 去 很 可 行 的 项 目 结果 没有 什么 作用 一 通常 是 因为 这 些 项 目的 实行 时 间 都 太 短 。D] 


[1] See Olds et al (1998) ; Lee etal. (2012) ; andEckentode etal. (2010) . 

[2] 关于 实证 的 调查 ， 参 见 Weare and Nind (2011) ，McDaid and Park (2011) ，Substance Abuse and Mental Health Services 
Administration (2007) and World Health Organization (2004) .关于 成 本 收益 的 分 析 ， 参 见 Lee et al. (2012) and Knapp et al. 
(2011) 。 

[3] ”对 于 很 多 非常 著名 的 项 目 来 说 ， 都 曾 有 过 至 少 一 个 没有 积极 结果 的 综合 实验 ， 其 中 包括 : beyondblue (Sawyer et al. 
(2010) ) ; Triple P (Little et al. (2012) , Fisner et al. (2012) ) ; Resourceful Adolescent Programme (Stallard et al. 


(2012) ) ; the Incredible Yeats on sub-clinical groups of children as opposed to those with diagnoses (Scottetal. (2013) ) . 


早期 干预 


为 了 建立 信心 ， 让 我 们 先 来 看 已 有 的 三 个 干预 项 目 ， 这 些 项 目 已 经 在 实施 对 象 的 行为 上 产生 了 明显 持续 的 效果 ， 就 像 “ 护 
士 -家 庭 伙伴 ”一 样 。 第 一 个 项 目 是 美国 密 歌 根 州 著 名 的 “ 佩 里 学 前 项 目 ” (Perry Pre-school Project) 。 这 是 一 项 针对 3~4 岁 
非洲 裔 儿童 的 随机 控制 实验 。 在 两 年 的 时 间 里 ， 这 些 儿童 每 天 去 半天 幼儿 园 ， 他 们 的 妈妈 每 周 都 会 被 家 访 。 结 果 显 示 ， 相 比 控制 
组 ， 参 与 项 目的 孩子 学 习 成 绩 更 好 ， 在 幼儿 园 的 表现 也 更 好 。 等 他 们 长 大 成 人 后 ， 相 比 控制 组 ， 他 们 因 犯 罪行 为 被 逮捕 的 概率 降 
低 了 一 半 。 从 资金 的 角度 ， 经 过 成 本 收益 的 评估 ， 该 项 目的 真实 回报 率 为 每 年 7%~10% 一 一 比 基 金 的 长 期 收益 还 要 高 。[1] 


美国 北 卡罗来纳 州 的 启蒙 老师 (Abecedarian) 项 目 ， 也 呈现 出 了 类 似 的 良好 效果 。 该 项 目 为 0~5 岁 的 贫困 儿童 提供 全 天 的 


基于 游戏 的 保育 服务 。 [跟踪 研究 发 现 ， 当 这 些 孩子 21 岁 时 ， 和 控制 组 相 比 ， 他 们 在 学 校 的 表现 更 好 ， 收 入 更 高 ， 更 少 参 与 犯 
罪 ， 更 少 领取 救济 金 。 


以 上 都 是 针对 特定 儿童 群体 并 且 花 费 高 昂 的 项 目 。 还 有 一 项 花费 更 少 ( 按 人 均 算 ) 的 项 目 ， 旨 在 帮助 巴尔 的 摩 贫 困 地 区 一 组 
学 校 中 的 所 有 孩子 ， 叫 作 “ 好 行为 游戏 ” (Good Behavior Game) 。 在 项 目 中 ， 每 个 小 学 一 年 级 的 班级 都 被 分 为 3 队 ， 根 据 每 
队 队 员 违 反 行为 规则 的 次 数 来 给 各 队 打 分 。 如 果 全 队 的 违规 行为 少 于 5 次 ， 那 么 队 里 的 所 有 成 员 都 能 得 到 奖励 。 参 与 项 目的 孩子 
和 控制 组 的 孩子 都 被 跟踪 到 19~21 岁 。 相 对 于 控制 组 ， 参 与 项 目的 孩子 更 少 吸毒 、 柄 酒 和 抽烟 ， 并 且 出 现 反 社会 人 格 障碍 的 比率 
明显 低 于 控制 组 。] 


但 是 ， 如 果 要 将 个 别 实验 结果 普遍 化 ， 人 们 应 该 对 此 保持 谨慎 ， 因 为 在 偶然 情况 下 ， 一 项 无 效 的 干预 也 会 显得 有 效 。 内 要 克 
服 这 一 问题 ， 我 们 需要 进行 统合 分 析 ， 总 结 大 量 研究 的 结果 。D] 对 于 学 龄 儿童 来 说 ， 现 在 已 经 有 足够 多 的 实验 让 统合 分 析 变 得 可 


Eb 
Bb。 


[1] Parks (2000) and Heckman et al. (2010) . 

2] T.D.Wilson (2011) , p.215. 

[3] Kellam et al. (2008) and Ialongo et al. (1999) .该 项 目 包 括 了 500 小 时 的 在 校 时 间 。 

[和 1 ”举例 来 说 ， 假 设 有 一 个 干预 完全 不 起 作用 。 如 果 对 它 施行 几 百 个 实验 ， 随 机 从 某 个 很 大 人 口 当 中 进行 抽样 ， 选 取 参 与 者 ， 从 
统计 数据 上 来 看 ， 这 个 干预 疗法 的 有 效 性 会 达到 5% (假定 有 效 性 的 标准 为 5%) 。 当 我 们 研究 其 他 几 百 个 无 效 的 干预 时 ， 也 会 得 


到 同样 的 结果 。 
[5] 本 书 之 前 提 到 的 主要 临床 疗法 ， 都 有 类 似 的 统合 分 析 。 
社会 情感 学 习 


从 心理 健康 的 角度 ， 首 要 的 任务 是 让 孩子 能 够 理解 并 管理 自己 的 情感 


进行 社会 情感 学 习 (social and emotional learning，SEL) 。 


同时 理解 并 同情 他 人 的 感受 。 想 要 做 到 这 些 需要 


学 术 、 社 会 和 情感 学 习 协 作 组 织 (collaborative for academic，social and emotional learning，CASEL) 是 一 个 美国 的 
关 合 会 ， 由 一 群 对 推广 社会 情感 学 习 感 兴趣 的 人 士 组 成 。CAsEL 拥 有 一 大 批 杰出 的 赞助 人 ， 最 近 刚 刚 进行 了 一 项 卓越 的 统合 分 
析 ， 分 析 了 学 校 中 进行 的 “ 普 适 的 ”的 SEL 项 目 一 一 也 就 是 适用 于 所 有 儿童 的 项 目 。 其 中 有 一 半 的 项 目 是 针对 小 学 学 龄 儿童 的 ， 
另 一 半 是 针对 初中 到 高 中 青少年 的 。 分 析 结果 相当 令 人 振奋 。 总 的 来 说， 所 有 项 目 对 于 儿童 的 情感 健康 、 行 为 改善 和 学 业 表现 都 
产生 了 直接 显著 的 效果 。 表 14-1 显 示 了 研究 结果 。 如 表 14-1 所 示 ， 参 与 这 些 项 目的 孩子 在 情感 健康 和 行为 改善 方面 得 分 增长 了 9 
分 (根据 排序 将 孩子 的 状况 用 1~ 100 分 来 打分 ) 。 但 是 ， 让 人 惊叹 的 是 ， 他 们 的 学 习 成 绩 也 至 少 保持 了 同样 的 增长 幅度 。["] 


表 14-1 社会 情感 学 习 项 目 效果 良好 


百分比 得 分 平均 提高 幅度 项 目 数 量 
以 下 方面 的 效果 
情感 健康 9 106 
行为 改善 9 112 
学 习 成 绩 11 35 


孩子 越 快乐 ， 学 习 成 绩 越 好 ， 这 难道 不 是 显而易见 的 吗 ? 你 可 能 这 样 认为 ， 但 在 英国 ,一 些 有 影响 力 的 政治 家 却 认 为 ， 社 会 
情感 学 习 会 分 散 学 校 的 正当 职能 一 一 也 就 是 专注 于 学 生 的 学 业 表现 。 但 是 研究 结果 却 不 言 而 喻 : 学 校 学 习 和 社会 情感 学 习 不 是 
并 列 的 选项 ， 而 是 相互 促进 的 关系 。 


因此 ， 我 们 从 这 些 研究 结果 中 得 到 的 第 一 个 发 现 是 : 旨 在 改善 情感 健康 的 项 目 也 能 提高 学 业 成 绩 。 第 二 个 发 现 是 : 在 这 些 项 
目 中 ， 问 题 更 多 的 孩子 要 比 问 题 少 的 孩子 获 益 更 多 。 [这 看 起 来 意味 着 项 目 应 该 更 有 针对 性 ， 但 实际 却 没有 必要 那样 做 。 原 因 有 
两 点 : 一 是 更 强 的 针对 性 意味 着 要 把 有 风险 的 孩子 挑选 出 来 ， 这 做 法 本 身 就 对 孩子 非常 有 害 ; 二 是 普 适 性 项 目 可 以 形成 提高 心理 
健康 意识 的 氛围 ， 让 需要 帮助 的 孩子 从 中 受益 最 多 。 


CASEL 分 析 的 第 三 个 重要 发 现 是 : 想 要 让 项 目 发 挥 最 佳 效果 ， 需 要 项 目 组 织 良 好 ， 实 施 步 又 清楚 明确 ， 学 生 积极 参与 。 实 际 
上 ， 最 好 的 项 目 都 是 “依照 手册 的 指导 ”一 一 老师 那里 有 提供 具体 指导 的 手册 。 在 英国 最 近 进 行 的 全 国 项 目 社会 情感 方面 学 习 
(social and emotional aspects of learning，SEAL) 中 ， 我 们 可 以 知道 这 一 点 是 多 么 重要 。SEAL 和 CBT 基 于 同样 的 理念 ， 同 
时 引入 了 “情商 ” 和 “智商 ”的 概念 。B 但 是 ,该 项 目 止 步 于 提供 一 系列 议题 和 可 用 的 材料 ， 它 没有 系统 化 的 步骤 。 因 此 ， 当 评 
估 者 把 一 些 参与 SEAL 的 中 学 和 控制 组 进行 比较 的 时 候 ， 他 们 发 现 SEAL“ 没 能 对 学 生 的 社会 情感 技能 产生 显著 影响 ， 也 没有 改善 
学 生 的 一 般 性 心理 健康 问题 ， 没 有 增进 亲 社会 行为 或 改善 行为 问题 ”。 办 SEAL 需 要 提供 更 为 详尽 的 指导 手册 。 手 册 并 不 是 要 取 
代 老 师 的 职业 技能 ， 而 是 像 外 科 医 生 的 手术 指南 一 样 ， 是 品质 和 效率 的 最 佳 保障 。 


第 四 个 发 现 是 : 那些 绅 在 告诉 孩子 “不 该 做 什么 ”的 项 目 很 少 成 功 。 无 论 是 关于 性 、 毒 品 、 烟 酒 或 是 犯罪 的 项 目 ， 都 是 这 


样 。 口 举例 来 说 ， 美 国 原创 的 “神圣 自 新 ” (Sacred Straight) 项 目 中 ， 年 轻 人 被 带 到 监狱 ， 了 解 里 面 的 生活 有 多 可 怕 ， 以 达 
到 威慑 的 作用 。20 年 之 后 ， 参 与 项 目的 孩子 表示 ， 该 项 目 帮 助 他 们 远离 麻烦 。 但 是 研究 表明 ， 和 控制 组 相 比 ， 参 与 项 目的 孩子 
有 更 多 的 犯罪 行为 。 在 其 余 7 个 接受 评估 的 “神圣 自 新 ”项 目 中 ， 也 有 类 似 的 发 现 。 与 之 相似 ， 为 了 劝诫 青少年 远离 毒品 和 

酒 ，DARE 项 目 让 警察 到 学 校 里 讲解 毒品 和 醒酒 的 危害 。 结 果 呢 ?和 控制 组 相 比 ， 参 与 项 目的 学 生 当中 有 更 多 人 吸毒 和 醒酒。 尽 
管 这 样 ， 在 美国 75% 的 学 区 中 ， 该 项 目 还 在 采用 。 


这 些 是 典型 的 看 上 去 可 行 的 治疗 方法 一 一 就 和 创伤 之 后 进行 的 心理 回顾 (debriefing) 一 样 一 一 结果 只 会 让 情况 恶化 。 还 
有 一 些 根 本 不 会 有 效 的 方法 ， 比 如 给 少女 妈妈 钱 ， 让 她 们 不 要 生 更 多 孩子 。 真 正 有 效 的 是 那些 侧重 于 积极 生活 方式 的 项 目 一 一 
告诉 年 轻 人 要 怎么 做 ， 而 不 是 不 要 做 什么 。 一 个 简单 的 例子 是 ， 相 比 控制 组 ， 得 到 更 多 志愿 服务 机 会 的 少女 妈妈 ， 生 的 孩子 更 
少 。 因 此 ， 要 检测 一 个 项 目的 好 坏 ， 关 键 看 它 是 否 侧重 于 积极 行动 ， 是 否 有 可 以 参照 的 手册 ， 而 不 是 依赖 于 一 个 杰出 的 老师 。 


第 五 个 整体 发 现 是 : 项 目的 效果 随 着 时 间 流 和 逝 而 衰减 。 交 第 六 个 发 现 是 : 项 目 最 初 的 效果 一 般 比较 小 
项 目 结束 的 6 个 月 后 ， 被 试 者 的 状态 改善 达到 0.25 个 标准 差 或 者 是 提高 10 个 百分点 。 这 一 效果 之 后 会 衰减 。 


典型 的 情况 是 ， 


综 上 所 述 ， 我 们 得 到 的 结论 是 : 这 些 项 目 都 太 小 了 一 一 它们 当中 的 很 多 都 不 超过 20 个 小 时 。 如 同 亚 里 士 多 德 经 常 强调 的 ， 
好 的 人 格 需要 有 好 的 习惯 。[ 人 而 习惯 需要 通过 持续 的 重复 才能 形成 。 我 们 能 够 指望 20 小 时 的 项 目 去 改变 很 多 孩子 的 生活 吗 ? 这 
样 做 说 不 通 。l8 我 们 仍然 处 在 心理 革命 的 初期 ， 像 20 小 时 这 样 小 的 立足 点 ， 感 觉 也 像 是 真正 的 进步 。 但 是 ， 我 们 真正 需要 做 的 
是 ， 让 发 展 社会 情感 学 习 技 能 成 为 所 有 学 校 的 重要 目标 ， 不 管 是 小 学 还 是 中 学 。 


[1] Durlak et al. (2011) .都 采用 了 控制 组 ,但 是 只 有 一 半 是 随机 抽样 的 。 随 机 控制 实验 和 非 随 机 控制 实验 的 结果 是 类 似 的 (和 
Durlak 的 个 人 通信 ) 。 

[2] 类 似 的 研究 结果 可 以 参见 促进 另类 思维 策略 (promoting alternative thinking strategies，PATHS) 的 两 项 分 析 : Conduct Problems 
Prevention Resetatch Group (2011) , Table 3, and Conduct Problems Prevention Reserarch Group (2010) ; and also the analysis of the 
UK Penn Resiliency Programme by Challen et al. (2013) . 

[3] Goleman (1996) and Goleman (2006) . 

[4] Humphrey et dl， (2010) .参与 SEAL 的 学 校 中 ， 施 行 得 好 的 学 校 产 出 了 更 好 的 效果 (Banerjee et dl，(in press) ) 。SEAL 没 有 进 
行 针 对 儿童 效果 的 控制 实验 ， 但 可 参见 (Hallam et al. (2006) and Gross (2010) ) 。 

[5] 关于 这 一 段 和 下 一 段 ， 参 见 〈T.D.Wilson (2011) .) 

[6] 参见 (Challen at al (2013) ) 以 及 其 他 很 多 包含 跟踪 数据 的 研究 。 

[7] Nicomachean Ethics. 

[8] ”PATHS 项 目 是 一 个 例外 ， 持 续 的 时 间 更 长 。 它 包括 为 期 一 年 的 130 节 课程 。 还 可 参见 Kelly et al. (2004) ; Curtis and 
Norgate (2007) . 


一 也 3 验 


达到 上 述 目标 的 途径 需要 通过 实证 ， 而 不 是 由 此 引发 的 脐 测 。 首 先 ， 学 校 的 风气 必须 有 彻底 的 改变 。 站 同时 ， 在 整个 学 校生 
活 中 ， 学 生 需 要 有 完整 的 SEL 课 程 表 ， 每 周至 少 有 一 小 时 的 课程 。 这 些 课程 基于 多 个 项 目 ， 每 个 项 目 都 需要 有 经 过 检验 并 证 实 有 
效 的 指导 手册 。 因 此 我 们 搜集 了 全 世界 的 学 校 项 目 ， 找 出 那些 有 良好 效果 的 项 目 ， 它 们 或 者 能 够 增进 心理 健康 ， 或 者 增进 有 责任 
的 社会 关系 和 性 关系 ， 或 者 减少 本 酒 、 吸 烟 和 吸毒 。 根 据 从 最 佳 项目 中 借鉴 的 经 验 ， 我 们 拟定 了 针对 11~ 14 岁 少年 儿童 的 每 周 课 
程 表 ， 并 且 在 30 个 学 校 中 进行 实验 。 癌 课程 表 不 仅 包 括 社会 情感 学 习 ， 还 包括 性 与 关系 、 父 母 抚育 、 健 康生 活 、 心 理 弹性 和 内 
观 (mindfulness) 。 晶 我们 将 看 到 该 项 目 如何 实 施 。 


[1] Weare and Nind (2011) . 

[2] 该 项 目 在 Hale et al (2011) 报告 的 全 球 调查 之 后 设立 。 基 于 这 一 调查 设立 的 项 目 包 括 : The Penn Resiliency Program; Media 
Navigator; Mindfulness in Schools (.b) ; Academic Possible Selves; Unplugged; Relationship Smarts; SHAHRP; Science of Mental 
Health; Mood Gym; Parents under Construction. 


[3] Bailey (2013) . 


心理 弹性 


我 们 的 实验 有 两 个 特征 值得 讨论 。 首 先是 心理 弹性 。 我 们 提交 的 课程 表 中 的 首 个 课程 是 佩 恩 心理 弹性 项 目 (Penn 
Resilience Program) ， 是 在 心理 学 家 马丁 ` 塞 利 格 曼 (Martin Seligman) 领导 下 发 展 出 来 的 。 塞 利 格 曼 是 阿 伦 : 贝 克 的 早期 弟 
子 之 一 ， 他 把 CBT 的 理念 更 多 地 用 于 提高 心理 健康 水 平 ， 而 不 是 仅仅 减少 心理 疾病 。 为 了 这 个 目标 ， 他 发 展 出 了 “积极 心理 
学 ”， 现 在 它 已 经 成 为 世界 性 的 心理 学 运动 。[ 塞 利 格 曼 的 心理 弹性 项 目 全 程 为 18 小 时 ， 参 与 者 为 几 组 15 岁 的 少年 。 教 师 获得 
10 天 的 培训 。 经 过 统合 分 析 ， 该 项 目的 平均 效果 和 之 前 引用 过 的 CASEL 分 析 相似 ， 同 时 效果 也 会 衰减 一 除了 在 英国 的 一 项 实 
验 中 ， 学 业 表现 的 效果 (提高 了 5 个 百分点 ) 在 项 目 结束 后 保持 了 两 年 。 回 


目前 在 美国 军队 当中 ， 为 了 减少 士兵 在 战场 上 经 历 创伤 而 导致 的 创伤 后 压力 症 ， 心 理 弹性 项 目 普遍 应 用 开 来 。D 五 星 上 将 凯 
西 将 军 (General Carsey) 是 该 项 目的 委任 者 ， 他 给 项 目 制定 了 引 人 瞩 目的 目标 一 一 让 每 个 土 兵 的 心理 和 身体 一 样 健康 。 美 国 
军 方 该 培训 项 目的 首 任 主管 是 科 纳 姆 准将 (Brigadier-General Cornum) ， 她 在 第 一 次 海湾 战争 时 被 伊拉克 部 队 俘虏 ， 遭 受 了 
性 侵 和 折磨 ， 这 次 经 历 也 让 她 为 世人 所 熟知 。 没 有 人 比 她 更 懂得 心理 弹性 的 重要 性 。 


[1] Seligman (2011) . 
[2] Brunwasser et al. (2009) ; Challen et al. (2013) . 


D] 振奋 人 心 的 初步 成 果 ， 请 参见 Harms et al. (2013) . 


内 观 


我 们 实验 的 第 二 个 特征 是 内 观 ， 它 是 所 有 课程 的 组 成 部 分 之 一 。 内 观 是 最 古老 的 心理 实践 之 一 ， 由 佛陀 或 者 更 早 的 先哲 发 展 
出 来 ， 并 且 仍 在 全 世界 应 用 。 在 内 观 训练 中 ， 你 会 学 会 天 注 当 下 发 生 的 一 切 ， 保 持 不 加 判断 的 接受 状态 。 在 训练 的 开始 ， 你 先 要 
将 注意 力 集中 在 自己 的 身体 上 ， 尤 其 是 呼吸 ， 只 简单 地 用 友好 的 好 奇 心 来 观察 自己 的 感觉 。 之 后 你 会 观察 自己 的 想法 和 情绪 ， 看 
它们 如 何 产生 和 消失 。 


你 会 注意 到 坏 情 绪 包 括 两 个 阶段 一 一 一 是 外 部 的 刺激 ， 二 是 心理 的 反应 ， 它 会 让 事情 变 得 更 加 糟糕。 你 学 会 不 再 采用 对 抗 
的 态度 ， 不 再 去 驱赶 不 好 的 情绪 ， 而 是 用 友好 的 接纳 方式 。 你 像 旁 观 者 一 样 观察 自己 ， 不 再 做 自己 想法 和 情绪 的 囚徒。 这 可 以 
训练 你 的 自我 同情 ， 并 由 此 增进 对 他 人 的 同情 心 。 

迄今 为 止 ， 在 西方 国家 已 经 有 几 百 万 人 参与 了 基于 内 观 的 减 压 课程 (mindfulness-based stress reduction，MBSR) ， 该 
课程 由 马萨诸塞 大 学 的 乔 -卡巴 - 金 (Jon Kabat-Zinn) 发 展 出 来 。 标 准 的 MBSR 包 括 8 周 每 周一 次 的 课程 ， 但 是 真正 有 效 的 是 每 
天 的 内 观 实践 ， 这 将 成 为 参与 者 余生 当中 的 组 成 部 分 。 该 课程 受到 了 严格 的 评估 ， 尤 其 是 针对 成 人 群体 的 项 目 。 思 MBSR 能 够 改 


善 参与 者 的 情绪 和 睡眠 ， 减 少 物质 滥用 ， 提 高 注意 力 和 同情 心 。 昌 相应 地 ， 它 还 能 够 增加 大 脑 当中 对 于 学 习 和 情感 控制 起 关键 作 
用 的 灰质 细胞 。 ( 注 : Holzelet al. (2011) .这 也 会 增加 核糖 体 蛋白 酶 ， 能 够 延长 寿命 (Jacobs et al. (2011) ) .) 


内 观 还 对 身体 健康 有 帮助 。 正 如 压力 会 扰乱 皮质 醇 (“战斗 或 逃跑 ”的 荷尔蒙 ) 分 泌 ， 并 且 降 低 免疫 力 ，MBSR 会 改善 免疫 


机 制 。 在 一 项 研究 中 ， 一 群 人 在 结束 MBSR 四 个 月 后 被 注射 了 流感 病毒 。 内 如 图 14-1 所 示 ， 和 控制 组 相 比 ， 课 程 参与 者 产生 了 更 
多 的 抗体 。 


美国 海军 现在 已 经 对 所 有 的 士兵 进行 内 观 训 练 ， 从 以 上 效果 来 看 ， 这 并 不 出 奇 。 对 于 儿童 和 青少年 ， 这 一 训练 同样 产生 了 良 
好 的 效果 。 中 和 成 人 相 比 ， 对 于 未 成 年 人 内 观 训练 的 实验 数量 较 少 ， 但 是 实验 结果 是 相似 的 。 接 受训 练 的 儿童 和 青少年 改善 了 心 
理 健康 状况 和 行为 表现 。 
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图 14-1 在 被 注射 流感 病毒 后 ， 内 观 者 产生 了 更 多 的 抗体 


内 观 还 能 够 改善 学 习 效 果 。[9 一 些 内 观 实 践 的 时 间 很 得， 比如 只 是 在 三 分 钟 的 “休息 时 间 ” 中 进行 ， 但 是 也 能 产生 很 好 的 效 
果 。 内 观 还 可 以 极 大 地 改善 学 生 在 学 校 不 守 纪律 的 行为 ， 这 一 问题 影响 了 很 多 年 轻 人 的 前 途 。 


[1] 最 好 的 关于 内 观 的 非 正 式 介 绍 ， 参 见 越 南大 师 Thich Nhat Hanh ( (Hanh (2008) ，Hanh (2001) ) 。 学 术 性 的 介绍 ， 参 见 
Williams and Kabat-Zinn (2013) ， 可 操作 的 个 人 自助 指南 ， 参 见 Williams and Penman (2011) . 

[2] ”我 们 这 里 指 的 是 非 临 床 群体 。 我 们 在 第 十 章 讨论 了 刚刚 痊 人 鳄 的 抑郁 症 串 者， 如 何 采 用 基于 内 观 的 认 知 疗法 (MBCT) 进行 治 
[3] Baer (2003) .更 短 的 疗程 也 有 效 (Wengetal. (2013) ) . 

[4] Davidson et al. (2003) . 

[5] 关于 美国 海军 的 研究 ， 参 见 (Stanley and Jha (2009) ; 关于 儿童 和 年 轻 人 ， 参 见 Harnett and Dawe (2012) ; Burke (2010) ; 
Raes et al. (2013) ; Huppert and Johnson (2010) ; Weare (2012) ; and Schonert-Reichl and Lawlor (2010) . 

[6] Weare (2012) . 


学 校 纪律 


在 学 校 不 守 纪律 是 一 个 禁忌 话题 。 谈 论 它 在 政治 上 是 不 正确 的 ， 而 且 更 让 人 震惊 的 是 ， 从 时 间 序 列 的 角度 ， 没 有 证 据 表明 它 
正在 变 好 还 是 变 坏 。[ 一 种 政治 正确 的 观点 认为 ， 如 果 学 校 有 一 个 良好 的 课程 计划 ， 学 生 就 不 会 有 障碍 。 但 是 对 很 多 孩子 和 父母 
来 说 ， 学 校 中 的 学 习 障碍 确实 是 一 个 重要 问题 。 在 美国 进行 的 一 项 全 国 调查 中 ， 抽 取 了 12~18 岁 的 青少年 ， 他 们 当中 只 有 29% 认 
为 学 校 提供 了 一 个 充满 关爱 的 、 鼓 励 上 进 的 环境 。 匀 在 英国 对 大 城市 中 11~14 岁 青少年 所 做 的 调查 中 ， 有 29% 的 学 生 反 映 ， 每 天 
班 上 都 有 其 他 学 生 干扰 课堂 ; 439% 的 学 生 认为 ， 其 他 同学 “总 是 ”或 “经 常 ” 太 过 吵闹 ， 以 至 于 他 们 很 难 好 好 做 功课 。D] 


老师 们 反映 的 情况 也 是 一 致 的 。 在 一 项 全 国 范围 内 有 代表 性 的 调查 中 ， 有 43% 的 英国 教师 表示 ， 在 他 们 的 “日 常 教学 ”中 经 
历 过 干扰 课程 的 情况 ;47% 的 教师 反映 学 生 会 项 嘴 ; 19% 的 教师 经 历 了 学 生 持 续 的 恶意 扰乱 课程 的 行为 ， 其 中 包括 公然 违抗 的 情 
况 ; 16% 的 教师 经 历 过 一 名 学 生 用 暴力 威胁 另 一 名 学 生 的 情况 ;还 有 9% 的 教师 遭 到 学 生 对 其 个 人 财物 的 毁坏 。7% 的 教师 还 反 
映 ， 至 少 “ 每 周一 次 ”， 他 们 受到 学 生 的 推 操 、 触 摸 或 者 其 他 讨 大 的 身体 接触 ;6% 的 教师 目击 到 有 学 生 暴 力 威胁 教工 ;2% 经 历 
了 家 长 对 教师 的 暴力 威胁 。 闪 


如 果 课堂 更 有 秩序 ， 以 上 的 多 数 问题 都 会 消失 。 通 过 基于 实证 的 方法 ， 可 以 教授 给 老师 保持 课堂 纪律 的 技能 。 该 课程 在 大 学 
中 进行 ， 需 要 3~ 5 天， 还 会 有 不 定期 的 跟踪 反馈 。 老 师 们 要 学 习 的 基本 技能 和 “美妙 年 华 项 目 ” (The Incredible Years 
Programme) 中 家 长 所 学 的 相同 ， 包 括 : 保持 冷静 ;@ 尽 量 多 地 赞美 学 生 ;，@ 给 出 小 的 、 即 时 的 惩罚 。 中 随机 实验 表明 了 这 
一 培训 的 效果 [0l， 一 些 基本 的 原则 对 于 各 个 年 龄 的 学 生 都 适用 。 


[1 在 最 近 对 英国 学 校 和 大 学 老师 的 调查 中 ，54% 的 被 访 者 说 情况 比 5 年 前 更 差 ， 只 有 7% 认 为 情况 有 改善 (Association of Teachets 
and Lecturers (2013) ) 。35% 的 员工 说 他 们 没有 得 到 足够 的 培训 ， 以 应 对 难以 应 付 的 、 捣 乱 的 、 暴 力 的 学 生 。 

2] Benson (2006) . 

[3] S.Wilson et al. (2007) .在 一 项 名 为 “理解 社会 ”的 全 国 调查 中 ，10~15 岁 的 儿童 被 问 及 其 他 孩子 在 学 校 不 良 表现 的 频次 。 约 
有 27% 的 孩子 说 “在 多 数 课堂 上 ”，47% 说 “在 一 般 以 上 的 课堂 上 ” (Knies (2012) ，Appendix 1) 。 这 极 大 地 降低 了 孩子 们 的 
生活 满意 度 (Appendix 2) 。 

[4] Neill (2008) . 

[5] Webster-Stratton et al. (2011) ; Reinke etal. (2012) ; Davenport and Tansey (2009) ; Webster-Stratton et al. (2001) . 


[6] Baker-Henningham et al. (2012) ; Hutchings etal (2007) . 


结论 

在 改善 我 们 孩子 的 心理 健康 方面 ， 专 业 人 士 还 有 大 量 的 工作 可 做 。 在 学 前 阶段 ， 通 过 类 似 英格兰 的 安心 启动 (Sure 
Start) 【1] 项 目 和 美国 的 领先 启动 (Head Start) 项 目 ， 结 合 更 好 的 组 织 管理 ， 专 业 人 士 可 以 帮助 有 困难 的 父母 。 我 们 还 可 以 建 
立 护 工 体系 ， 督 导 有 心理 疾病 风险 的 母亲 ， 通 过 上 门 家访 ， 监 测 和 治疗 这 些 母亲 的 抑郁 症 。 站 ] 

当 孩 子 入 学 后 ， 整 个 学 校 环境 都 需要 致力 于 提高 他 们 的 身心 健康 水 平 ， 而 不 仅仅 关注 他 们 的 学 业 发 展 。 如 我 们 在 第 5 章 中 所 
见 ， 相 比 智力 发 展 ， 儿 童 的 情感 发 展 对 于 之 后 的 心理 健康 有 着 更 多 的 影响 。 学 校 需要 同时 关注 这 两 方面 发 展 ， 有 些 学 校 已 经 着 手 
进行 变革 。 这 需要 学 校 有 正确 的 风气 ， 还 需要 教授 学 生 对 心理 健康 有 益 的 生活 技能 。 当 前 大 多 数 英国 学 校 已 经 在 教授 相关 内 容 ， 
而 美国 学 校 的 覆盖 率 为 60%。 DB 未 来 会 有 越 来 越 多 基于 科学 实证 的 相关 研究 ， 促 进 心理 健康 教育 的 普及 。 如 果 所 有 的 医生 都 能 接 
受 统一 的 心理 健康 和 生活 技能 的 培训 ， 同 时 心理 健康 能 够 成 为 中 学 教师 的 专业 科目 ， 实 施 的 效果 会 更 好 。 

生活 技能 是 最 难 教授 的 科目 之 一 ， 如 同一 个 13 岁 的 女孩 所 说 : “我 认为 PSHE 课 程 应 该 由 该 领域 的 专业 教师 来 教授 ， 而 不 是 
让 一 个 对 该 科目 完全 不 了 解 的 老师 ， 勉 为 其 难 地 来 讲授 。” 向 如 果 我 们 提供 专业 的 培训 ， 就 会 有 更 多 对 心理 健康 有 了 解 的 老师 进 


入 学 校 ， 他 们 就 像 传 教士 一 样 ， 可 以 帮助 建立 一 个 更 好 的 关爱 人 们 心理 健康 的 社会 ， 我 们 将 在 下 一 章 中 讨论 这 一 议题 。 


学 校 还 可 以 在 上 学 和 放学 时 评估 每 个 孩子 的 心理 健康 状况 。 这 可 以 帮助 学 校 监测 注意 不 到 的 心理 疾病 一 一 尤其 是 情感 问 
题 ， 因 为 它 不 像 行为 问题 那样 容易 发 现 。 这 也 将 改变 学 校 的 教学 目的 ， 使 学 校 将 重点 转向 提高 学 生 的 心理 健康 。 


有 的 学 校 已 经 开始 关注 学 生 的 心理 健康 ， 但 人 们 却 并 未 因此 而 对 这 些 学 校 怀 有 感激 。 一 位 英国 的 小 学 校长 给 我 们 写 信 ， 描 述 
了 政府 检查 团 巡视 学 校 时 的 一 段 经 历 : 


在 那 周 就 要 结束 的 时 候 ， | 责 人 对 我 说 :这 里 的 孩子 们 、 教 师 和 家 长 都 很 快乐 .…“ 我 等 着 接受 溢 美 之 词 ， 但 是 他 接着 说 : “我 对 你 说 ， 
事情 不 太 对 。“ 从 那 时 开始 ， 我 站 的 孩 学 不 得 人 参加 严格 的 考试 袜 条 ， 这 让 老师 们 圭 气 低落 证 孩子 们 《〈 尤 其 是 男孩 ) 变 得 疏远 ， 并 且 让 家 长 
感到 疑惑 。 希 望 你 SA dA 接受 真正 的 "教育 


多 数学 校 希望 孩子 能 够 享受 生活 ， 同 时 实现 全 面 友 展 。 新 的 心理 学 知识 可 以 帮助 实现 这 一 目标 ， 同 时 也 可 以 帮助 改善 学 业 表 
现 。 但 是 ， 学 校 并 不 是 在 真空 中 隔绝 存在 的 ， 而 是 我 们 社会 的 一 部 分 。 那 么 ， 我 们 怎样 才能 建立 一 个 更 好 的 社会 ? 


[安心 启动 项 目 (The Sure Statt Programme) 始 于 1999 年 ， 和 大 多 数 干预 项 目 相 比 ， 它 的 工作 方法 不 够 系统 化 ， 也 没有 对 效果 进 
行 随机 评估 。 但 是 和 没有 实施 该 计划 的 类 似 贫困 地 区 相 比 ， 安 心 启动 项 目 明 显 地 改善 了 3 岁 孩 子 的 状况 ，14 个 孩子 中 有 5 个 得 到 改 
善 。 (Melhuish et al. (2008) ) 在 7 岁 之 后 ， 可 以 观察 到 的 改变 效果 变 少 了 ， 但 在 3 一 7 岁 之 间 ， 仍 然 有 明显 的 效果 ，8 个 孩子 中 有 
3 个 得 到 改善 。 (Department for Education (2012) ) 关于 Head Start， 参 见 T.D.Wilson (2011) . 

[2] Knapp et al. (2011) , p.4-5. 

[3] Durlak et al. (2011) ，pb.420. 在 某 些 州 ， 比 如 伊利 诺 伊 ， 全 部 是 学 校 。 

[和] Ofsted (2013) ，p.20.Ofsted 估 计 约 有 40% 的 教授 生活 技能 的 课程 需要 改进 。 


第 十 五 章 ”更 好 的 文化 能 够 起 作用 吗 


唉 ， 克 和 鲁 普 克 警 官 (Officer Kupke) ， 我 们 跪 了 下 来 ， 没 有 人 想 要 一 个 有 社会 病 的 人 。 


一 一 斯 蒂 芬 ， 桑 德 海 姆 (Stephen Sondheim ) 


《西区 故事 》 (West Side Story) 


心理 疾病 是 社会 疾病 吗 ? 部 分 是 。 如 我 们 在 第 7 章 中 所 述 ， 看 起 来 在 社会 支持 、 信 任 和 合作 水 平 较 低 ， 并 且 充 满 激 烈 竞争 的 
国家 中 ， 心 理 疾病 更 为 常见 


这 些 竞 争 可 能 会 令 我 们 更 加 富裕 ， 但 是 如 果 人 们 都 想 在 地 位 阶梯 上 有 更 好 的 位 置 ， 对 于 整个 社会 来 说 ， 这 样 的 竞争 结果 却 是 
自我 挫败 。 一 个 人 的 地 位 要 得 到 上 升 ， 就 需要 以 另 一 个 人 的 地 位 相对 下 降 为 代价 。 不 管 人 们 如 何 努 力 ， 都 不 会 带 来 整体 的 改善 ， 
会 产生 代价 巨大 的 压力 和 孤独 感 。 在 过 去 的 60 年 中 ， 美 国人 的 幸福 状况 没有 改善 ， 激 烈 的 社会 竞争 可 能 是 原因 之 一 。[] 
当然 ,我 们 的 结论 也 并 非 是 说 ， 人 们 不 应 该 奋斗 。 只 要 目标 是 切合 实际 的 ， 奋 斗 对 于 人 们 来 说 是 有 益 的。 但 当 目 标 不 切实 际 
时 ， 人 们 就 会 变 得 泪 丧 。 而 且 ， 从 社会 的 角度 来 看 ， 我 们 都 受到 别人 追求 目标 的 影响 。 对 他 人 的 信任 是 非常 关键 的 ， 在 英国 和 美 
国 ， 信 任 他 人 的 人 群 比例 已 经 在 过 去 的 40 年 中 下 降 了 近 一 半 。 四 


[1] Layard et al. (2010) ，Helliwell etal. (2012) ,Chapter 3. 
思 Layard (2011a) , p.81. 


目标 是 什么 


那么 ,我们 的 文化 应 该 鼓励 怎样 的 目标 ? 【这 取决 于 我 们 希望 看 到 怎样 的 社会 成 果 。 在 我 们 看 来 ， 最 好 的 社会 成 果 是 让 幸福 
最 大 化 ， 同 时 更 重要 的 是 让 痛苦 最 小 化 。 四 这 就 是 18 世 纪 安 格 鲁 -撒克逊 作为 启蒙 运动 的 伟大 思想 者 所 倡导 的 理想 社会 ， 至 今 仍 
是 关于 好 社会 的 最 令 人 信服 的 描绘 。 我 们 怎样 才能 接近 这 种 社会 状态 呢 ? 


显而易见 的 是 ， 要 达到 这 样 的 目标 ， 需 要 每 一 个 人 都 贡献 力量 。 换 言 之 ， 我 们 每 个 人 都 应 该 确立 这 样 的 生活 目标 : 尽 可 能 在 
周围 世界 创造 更 多 的 幸福 ， 同 时 尤其 要 减少 痛苦 。 这 是 非常 高 的 目标 。 尽 管 我 们 个 人 的 幸福 都 很 重要 ， 但 是 仍 没 有 我 们 接触 的 所 
有 人 的 幸福 来 得 重要 。 从 另 一 方面 来 看 ， 如 果 我 们 能 致力 于 比 小 我 更 大 的 目标 ， 我 们 也 会 更 加 幸福 。 正 如 佛教 寂 天 车 萨 所 
说 : “只 追求 自身 幸福 的 人 是 不 快乐 的 ， 真 正 快乐 的 人 是 让 众生 幸福 。 


在 我 们 每 个 人 心中 ， 都 有 自私 的 一 面 ， 同 时 也 有 利他 的 一 面 。 我 们 当中 有 些 人 比 其 他 人 更 加 乐于 助人 ， 而 我 们 文化 的 重要 角 
色 就 是 鼓励 和 发 展 我 们 的 助人 之 心 ， 就 像 奥 登 (W.H.Auden) 说 的 那样 : “要 么 爱 一 个 人 ， 要 么 死 。” 


我 们 如 何 让 这 个 社会 更 加 人 性 化 ? 每 一 个 组 织 都 有 自己 的 角色 : 家庭、 学校、 企业、 媒体 、 政 府 和 精神 运动 。 如 第 7 章 所 
述 ， 它 们 都 非常 重要 。 


[1 关于 本 章 中 提 及 话题 的 更 详尽 的 论述 ， 参 见 Layard (2011a) ，Layatd (2009) ，and Layard (2011b) . 
由 ”对 这 一 方法 的 论证 ， 参 见 Layard (2011a) ， 第 15 章 。 关 于 这 一 方法 过 于 单一 的 观点 ， 参 见 Sen (2009) and Skidelsky and 


Skidelsky (2012) . 


“ 


XX 


个 


父母 当然 是 至 关 重要 的 。 他 们 对 于 孩子 的 爱 对 孩子 的 自爱 非常 关键 ， 而 且 父 母 的 天 系 也 是 孩子 对 于 人 际 关 系 的 第 一 个 行为 榜 
样 。 有 些 父母 在 关爱 孩子 方面 ， 比 其 他 父母 做 得 要 差 ; 而 有 些 父母 不 太 懂得 相互 关爱 。 如 果 想 要 改善 对 孩子 的 抚育 ， 我 们 还 有 大 
量 的 工作 要 做 。 


首先 ， 我 们 可 以 把 抚育 作为 学 校 教授 生活 技能 的 一 部 分 。 我 们 可 以 告诉 青少年 成 为 父母 所 需要 担负 的 重大 责任 ， 以 及 将 来 父 
母 和 孩子 、 父 母 之 间 可 能 会 涉及 的 情感 问题 。[1 其 次 ， 当 人 们 初次 成 为 父母 时 ， 我 们 可 以 为 他 们 提供 课程 ， 不 仅 是 关于 分 娩 和 轻 
儿 抚育 的 ， 还 有 关于 情感 问题 的 一 一 如 何 和 孩子 建立 关系 ， 如 何 避 免 孩 子 造成 夫妻 关系 破裂 (因为 这 是 经 常 发 生 的 情 
况 ) 。 中 理想 的 状态 是 这 些 课程 都 是 免费 的 一 一 想 想 它们 可 以 给 我 们 的 生活 质量 带 来 多 大 的 改善 。 

一 般 而 言 ， 我 们 能 否 让 家 庭 生活 更 为 稳固 ?这 很 大 程度 上 取决 于 人 们 对 于 家 庭 关 系 赋予 的 价值 。 如 果 每 个 人 都 为 他 人 多 考 
虑 、 多 做 一 点 点 ， 结 果 就 会 大 不 相同 。 但 是 也 有 优先 度 的 问题 一 一 我 们 的 利他 对 象 从 谁 开 始 呢 ? 很 多 父母 都 极 大 地 低估 了 孩子 
对 家 长 相处 状况 的 关注 。 在 英国 的 一 项 调查 当中 ， 青 少年 和 家 长 被 问 及 是 否 同意 下 述 判 断 : “父母 相处 融洽 是 培养 快乐 孩子 最 重 
要 的 因素 之 一 。” 青 少年 当中 每 10 人 中 有 7 人 表示 同意 ， 而 父母 当中 只 有 1/3 同 意 。D] 


我 们 如 何 改进 和 伴侣 的 天 系 ? 一 个 自然 的 想法 是 : “我 必须 要 表现 得 让 我 的 伴侣 更 爱 我 。” 这 不 是 一 个 利他 的 动机 。 下 面 的 
态度 可 能 更 能 达到 改善 关系 的 目的 : “我 必须 把 保持 我 对 伴侣 的 爱 当 成 头等 重要 的 事 。 ”这样 我 们 才 有 机 会 达成 目标 。 


[1 参见 “建设 中 的 父母 ” (Parents Under Construction) 项 目 。 
[2] See Cowan and Cowan (2000) . 


[3] National Family and Parenting Institute (2000) . 


学 校 


在 父母 之 后 ， 孩 子 生活 的 下 一 阶段 是 学 校 。 我 们 人 格 形成 最 重要 的 时 间 都 是 在 学 校 中 度 过 的 。 根 据 亚 里 士 多 德 的 观察 ， 当 好 
的 行为 成 为 习惯 以 后 ， 人 们 就 能 表现 得 更 好 ， 而 习惯 是 可 以 学 习 的 。 但 不 幸 的 是 ， 现 在 西方 国家 的 学 校 已 经 逐渐 沦 为 考试 工厂 。 
在 提高 学 业 竞争 力 的 同时 ， 学 校 还 应 培养 学 生 的 性 格 。 


在 培养 性 格 方面 ， 我 们 要 引入 的 要 素 之 一 是 上 文 提 到 过 的 生活 技能 的 培训 。 另 一 个 要 素 是 整个 学 校生 活 的 价值 取向 的 转变 。 
首要 的 价值 观 毫 无 疑问 是 尊重 一 一 在 教师 之 间 、 教 师 对 学 生 、 学 生 和 家 长 之 间 都 需要 相互 尊重 。 但 仅 有 尊重 还 不 够 ， 关 怀 也 很 
重要 。 道 德 需要 超越 “不 做 坏事 ”， 还 要 多 做 好 事 。 假 设 孩子 成 长 的 人 生 目 标 是 尽 可 能 多 地 创造 幸福 、 减 少 痛苦 。 不 同 的 学 校 会 
找到 不 同 的 语言 来 表达 这 一 理想 。 而 每 个 人 都 会 有 自己 的 方式 来 实现 理想 。 如 果 老 师 们 不 停 地 激发 孩子 的 自私 本 能 一 一 比如 在 
考试 中 击败 他 人 或 是 毕业 后 挣 很 多 钱 ， 我 们 将 不 会 有 一 个 美好 的 社会 。 孩 子 们 需要 有 高 尚 的 行为 榜样 ， 老 师 们 需要 愉快 地 和 学 生 
们 谈论 自己 的 价值 观 ， 而 不 仅仅 是 问 学 生 : “你 是 怎么 想 的 ?“ 


企业 


在 职业 领域 ， 对 于 员工 来 说 ， 雇 主 可 以 让 他 们 的 生活 发 生 很 大 的 改变 。 在 得 克 萨 斯 ， 有 900 位 被 问 及 过 去 一 天 的 经 历 ， 纪 录 
每 一 个 时 段 都 做 了 什么 ， 感 觉 如 何 ， 和 谁 在 一 起 。[1 她 们 一 天 中 感觉 最 差 的 时 间 是 和 生产 线 经 理 在 一 起 的 时 候 。 这 表明 了 生产 线 
管理 糟糕 的 一 面 。 因 此 ， 在 世界 经 济 论坛 最 近 的 报告 中 ， 很 关键 的 一 项 建议 是 : 应 该 根据 领导 和 鼓舞 员工 的 能 力 来 任命 生产 线 管 
理 者 ， 而 不 是 简单 地 根据 技术 水 平 。 站 


企业 让 员工 快乐 工作 的 原则 有 哪些 ? 这 些 原则 对 企业 利润 是 否 有 积极 影响 ? 研究 结果 表明 ， 有 三 个 基本 原则 Sl。 第 一 ， 企 业 
需要 给 员工 明确 可 行 的 目标 ， 并 且 知 道 如 何 合适 地 嵌入 更 大 的 管理 结构 中 。 第 二 ， 员 工 要 有 尽 可 能 大 的 自由 度 去 达成 工作 目标 。 
第 三 ， 员 工 需要 定期 得 到 支持 和 工作 表现 的 反馈 。 做 到 这 三 点 的 公司 ， 不 仅 可 以 提高 员工 的 忠诚 度 (engaged) (这 是 雇主 总 
想得到 的 ) ， 还 可 以 让 员工 享受 工作 。 雇 主 还 需要 避免 提供 产生 过 度 压力 的 薪酬 激 励 。 欠 


很 多 研究 结果 证 明 ， 快 乐 的 工作 场所 效率 更 高 。 这 方面 的 例子 通常 都 是 “后 发 者 因 之 而 发 ” (post hoc ergo propter) 的 
案例 ， 并 没有 控制 组 。 一 般 来 说 ， 这 类 案例 是 这 样 的 : 一 个 管理 咨询 师 进 入 一 家 公司 ， 做 工作 满意 度 调查 ， 之 后 帮助 公司 找到 满 
意 度 最 低 的 部 门 。 通 过 改善 ， 之 后 的 几 年 ， 这 些 部 门 的 生产 率 不 断 提 高 。 癌 ] 


可 能 更 让 人 印象 深刻 的 是 以 下 这 项 有 趣 的 比较 分 析 ， 研 究 对 象 是 股东 股票 的 收益 率 。 [oj 这 项 分 析 关注 100 家 美国 企业 ， 这 些 
企业 在 1985 年 被 评 为 (根据 员工 调查 ) “100 家 最 适宜 工作 的 公司 ”。 在 接 下 来 的 25 年 中 ， 研 究 者 跟踪 比较 了 上 述 企业 和 其 他 
上 市 企业 的 股价 。25 年 之 后 ， 同 样 数额 的 资金 ， 投 资 于 “100 家 最 适宜 工作 的 公司 ” 比 投资 于 其 他 公司 价值 高 出 50%。 


具体 来 说 ,一 家 好 公司 如 何 处 理 员 工 的 心理 问题 ? 这 些 心理 问题 可 能 在 工作 场所 中 产生 ， 但 在 已 有 的 案例 中 ， 其 中 3/4 心 理 
问题 源 自 其 他 地 方 (家 庭 或 者 个 人 问题 ) 。 但 是 ， 企 业 作 何 反应 是 非常 重要 的 ， 每 个 企业 都 需要 有 应 对 心理 问题 的 实践 准则 。 首 
先 ， 生 产 线 管理 者 要 知晓 心理 问题 相当 常见 ;如 果 他 们 认为 某 个 同事 有 问题 ， 他 们 要 进行 询问 。 其 次 ， 如 果 员 工 缺 勤 ， 相 关 的 生 
产 线 管理 者 应 该 (以 关心 的 方式 ) 询问 他 们 有 什么 问题 。 这 些 应 该 由 生产 线 管理 者 而 不 是 人 力 资源 部 来 做 ， 因 为 生产 线 管理 者 应 
该 最 关心 员工 的 问题 ， 并 且 最 适合 在 需要 的 情况 下 对 工作 的 安排 做 出 调整 。 再 次 ， 如 果 员 工 有 心理 健康 问题 ， 公 司 应 该 提供 治 
疗 ， 或 者 在 公司 的 职业 健康 服务 中 心 (在 保密 的 前 提 下 ) 进行 ， 或 者 通过 员工 的 标准 医疗 体系 。 同 时 ， 当 员工 重 返工 作 时 ， 企 业 


应 该 提供 便利 (减少 工作 时 长 或 者 工作 任务 的 数量 ) 。 最 后 ， 公 司 可 以 向 员工 提供 压力 管理 的 预防 性 课程 ， 例 如 基于 内 观 的 减 压 
项 目 ， 第 一 时 间 对 心理 问题 进行 预防 。 


那么 ， 在 企业 对 消费 者 的 责任 方面 ， 应 该 怎么 做 呢 ? 有 道德 的 企业 不 会 向 人 们 销售 有 害 的 产品 。 不 幸 的 是 ， 很 多 银行 、 制 药 
公司 、 保 险 公 司 和 其 他 公司 都 在 做 伤害 消费 者 的 事 ， 并 且 从 其 中 赚 取 了 大 量 金 钱 。 


[1] Layard (2011a) , p.16. 

P] Word Economic Forum (2012) .See also Sennett (2003) . 
[3] Deci and Ryan (1985) and Lundberg and Cooper (2011) . 
加 Layard (2011a) , pp.156-160. 

[5] Robertson and Cooper (2011) . 


[6] Edmans (2011) . 


媒体 和 广告 


媒体 也 同样 难 辞 其 谷 。 最 近 的 一 项 调查 发 现 ， 在 英国 的 报纸 当中 ， 平 均 只 有 169% 的 内 容 是 正面 的 。[] 这 就 导致 当 人 们 被 问 及 
这 个 世界 的 大 概 情况 时 ， 他 们 给 出 的 描述 要 比 自身 经 历 的 要 悲惨 得 多 。 

我 们 会 问 : 为 什么 媒体 要 给 出 这 样 有 偏差 的 报道 ”这 是 因为 好 消息 没有 坏 消息 好 卖 。 可 能 这 反映 了 人 性 的 消极 方面 ， 人 们 会 
从 他 人 的 不 幸 和 缺陷 中 获得 短暂 的 快乐 。 没 有 人 会 呼吁 对 过 度 的 负面 报道 进行 审查 。 但 是 负责 任 的 新 闻 报 道 需要 包含 值得 欢 庆 的 
好 消息 。 现 在 一 家 英国 报纸 就 开设 了 一 个 第 三 方 的 领袖 专栏 ， 题 目 为 “颂扬 .……… 


新 闻 自 由 是 宝贵 的 ， 但 是 当 媒 体 有 不 实 报道 ， 或 是 故意 迎合 人 性 最 坏 的 一 面 时， 我们 还 是 应 该 批评 。 我 们 希望 新 闻 业 成 为 一 
个 正当 的 专业 领域 ， 拥 有 行为 准则 ， 对 于 违规 者 能 够 有 惩戒 制度 。 站 


广告 也 引发 了 特定 的 问题 。 尽 管 做 广告 的 公司 只 是 想 多 卖 出 某 项 产品 ， 但 整个 广告 业 却 让 我 们 想 要 的 多 于 我 们 所 需 的 一 一 
也 正 因为 这 样 ， 我 们 会 越 来 越 不 满足 于 拥有 的 东西 。 更 少 的 广告 会 让 我 们 受益 。 一 个 好 的 建议 是 对 广告 业 征收 额外 的 税收 。B 既 
然 酒会 造成 严重 的 问题 ， 那 么 酒 类 的 广告 就 应 该 被 禁止 。 闪 
[1] http://positivenews.org.uk/2012/culture/media/9085/news-doesnt-reflect-real-world-newsreader-martyn-lewis/ 

四 Leveson (2012) .在 Leveson 之 前 ， 印 刷 行业 的 行为 准则 包括 两 方面 : 四 一 个 由 媒体 诉 愿 委员 会 (Press Complaints Commission) 
制定 ， 负 责 管理 编辑 和 出 版 人 ; 加 另 一 个 由 全 国 记 者 联盟 (National Union of Journalists) 管理 ，NUJ 界 定 需要 保护 成 员 不 受 雇 主 
侵害 权益 的 情境 。 

[3] 这 当中 显然 不 包括 分 类 广告 。 


[4] Marmot et al. (2004) . 


政府 


这 就 把 我 们 引 到 了 政府 的 角色 上 。 托马斯: 杰 斐 还 说 过 : “对 于 人 们 生存 和 幸福 的 关注 .….. 是 好 政府 唯一 合法 的 目标 。”(' 我 
们 同意 这 一 观点 。 我 们 很 难 想到 其 他 政府 行为 的 理由 。 政 府 的 存在 ， 就 是 要 提高 人 们 的 幸福 感 ， 更 重要 的 是 (我 们 想 加 上 ) 减少 


这 一 视角 有 着 重要 的 启示 作用 。 它 意味 着 政府 评判 自己 成 功 与 否 ， 不 应 该 看 国民 收入 的 增长 ， 而 是 要 看 痛苦 的 减少 和 幸福 的 
增加 。 因 此 ， 越 来 越 多 的 国家 定期 进行 国民 幸福 的 官方 评估 。 引 领 这 一 趋势 的 国家 主要 是 富裕 国家 ， 经 济 合作 与 发 展 组 织 
(OECD) 在 2004 年 召开 了 题 为 “ 何 为 进步 ”的 第 一 次 成 员 国 大 会 。 最 先 对 国民 幸福 进行 官方 评估 的 国家 是 英国 和 不 丹 ， 现 在 
OECD 要 求 所 有 的 成 员 国 通过 标准 方式 来 对 国民 幸福 进行 评估 。D] 


在 评估 了 幸福 程度 之 后 ， 下 一 步 是 如 何 提高 幸福 感 。 这 就 需要 在 定量 层面 上 ， 了 解 哪些 因素 能 增加 幸福 ， 增 加 的 程度 有 多 
大 。 现 在 这 应 该 成 为 社会 科学 研究 的 主要 目的 。 我 们 已 经 知道 ， 这 些 研 究 发 现 将 极 大 地 改变 所 有 国家 政府 职能 的 优先 度 。 我 们 知 
道 ， 影 响 一 个 人 幸福 的 主要 外 部 因素 不 是 收入 ， 而 是 人 际 关系 (家庭 、 工 作 、 社 区 ) 的 质量 ， 而 首要 的 内 部 因素 是 心理 健康 ， 其 
次 是 身体 健康 。 办 这 意味 着 如 果 我 们 要 提高 国民 幸福 ， 我 们 首先 必须 将 更 多 的 资源 集中 在 心理 健康 领域 ， 同 时 也 要 改善 身体 健 
康 ， 为 儿童 、 家 庭 和 老人 提供 支持 ， 并 开展 职业 培训 。 


从 边际 回报 的 角度 ， 相 比 把 这 些 钱 留 给 家 庭 花 在 其 他 事情 上 ， 在 上 述 领域 的 花费 能 够 带 来 更 多 的 幸福 感 。 这 不 是 一 个 意识 形 
态 的 问题 ， 也 和 平等 是 多 是 少 没有 关系 。 这 是 实证 研究 结果 的 简单 呈现 。 举 例 来 说 ， 一 项 对 英国 儿童 进行 的 重要 研究 发 现 ， 在 
10~15 岁 的 儿童 中 ， 家 庭 人 均 收入 对 于 孩子 的 生活 幸福 感 没有 相关 性 。 儿 童 幸 福 感 最 关键 的 因素 是 其 人 际 关系 的 质量 一 一 他 们 
的 父母 是 否 还 在 一 起 ， 其 他 同学 在 学 校 的 表现 的 好 坏 ， 他 们 是 否 做 运动 。 听 这 表明 我 们 需要 政府 支出 更 多 地 支持 家 庭 关 系 和 社会 
活动 ， 相 对 减少 单纯 地 增加 收入 。 像 弗兰克 -菲尔德 (Frank Field) 和 格拉 哈 姆 . 艾 伦 (Graham Allen) 这 样 有 勇气 的 工党 政治 
家 也 在 推行 类 似 的 观点 。[9 


还 要 说 明 的 是 ， 如 果 福 社 比 收入 更 值得 作为 目标 ， 那 么 它 对 于 经 济 管理 会 产生 一 系列 的 影响 。 根 据 芝加哥 学 派 的 经 济 学 主 
张 ， 如 果 想 要 有 更 快 的 总 体 收入 增长 ， 那 么 我 们 就 必须 要 容忍 经 济 衰退 和 繁荣 的 交 蔡 波动 。[/] 受 这 一 主张 的 影响 ， 当 政治 家 承诺 
经 济 增长 时 ， 他 们 会 放松 对 银行 的 管控 ， 代 价 是 导致 严重 的 经 济 衰退 和 大 量 的 失业 ， 带 来 严重 的 不 幸 、 家 庭 的 压力 和 心理 的 瘫 
痪 。 政 府 应 该 放弃 这 种 做 法 ， 让 经 济 稳定 的 重要 性 高 于 一 切 。[ 


那么 ， 如 何 应 对 收入 不 平等 问题 ”首先 ， 对 于 不 同 的 人 来 说 ， 额 外 增加 的 金钱 的 价值 不 同 。 相 比 富 人 ， 对 于 穷人 来 说 ， 人 额外 
增加 的 收入 带 来 的 改变 更 大 。 更 确切 地 说 ， 跟 收入 是 自己 10 倍 的 富 人 相 比 ， 多 得 到 一 块 钱 带 来 的 幸福 感 会 高 10 倍 。 中 这 一 直 都 
是 收入 再 分 配 的 理据 之 一 。 


但 是 ， 不 平等 对 于 幸福 感 的 影响 却 比 上 述 事例 还 要 广泛 。 我 们 先 从 公开 发 表 的 《精神 层面 》 (Spirit Level) 这 本 书 说 起 。 
作者 是 理 查 德 `. 威 金森 (Richard Wilkinson) 和 凯特 ` 芭 科 特 (Kate Pickett) 。 在 比较 了 美国 和 其 他 国家 的 情况 之 后 ， 作 者 发 现 
收入 不 平等 和 各 种 不 幸 相关 。[10] 但 是 ， 他 们 最 让 人 震惊 的 发 现 是 ， 收 入 不 平等 对 富 人 和 穷人 一 样 不 利 。 举 例 来 说 ， 瑞 典 的 富 人 
比 英 国 的 富 人 要 健康 ， 尽 管 前 者 比 后 者 要 穷 一 些 。 因 此 ， 要 应 对 不 平等 问题 ， 不 能 通过 影响 个 人 购买 力 的 途径 ， 而 要 改变 整个 社 
会 的 价值 取向 。 


《精神 层面 》 只 是 与 此 相关 的 许多 研究 中 的 一 例 ， 除 了 收入 不 平等 之 外 ， 其 中 还 有 其 他 影响 幸福 感 的 可 能 因素 。[1 1] 并 不 是 
所 有 的 研究 都 发 现 收入 不 平等 的 关键 作用 。 但 更 为 确定 的 是 ， 整 个 社会 的 价值 取向 对 于 幸福 感 有 着 极为 重要 的 作用 。 平 等 的 价值 
观 可 以 通过 多 种 途径 进行 推行 ， 不 能 轻易 让 单一 途径 的 影响 被 隔绝 。 但 我 们 怎样 才能 影响 社会 的 价值 观 ? 


[1 给 华盛顿 郡 共和 党 公民 的 信 ，Mariland (1809) . 

[2] Layard (2011a) ， 第 十 五 章 。 还 可 参见 O'Donnell et al. (2014) 

[3] 关于 不 丹 和 英国 ， 参 见 Helliwell et al. (2012) ， 第 五 章 和 第 六 章 。 关 于 OECD， 参见 OECD (2013) 。 

[4] 参见 第 五 章 。 

[5] Knies (2012) .该 研究 还 检验 了 茶 些 特定 方面 的 区 乏 对 于 儿童 生活 幸福 度 的 影响 。 蔽 乏 确实 会 产生 影响 ,但 是 影响 作用 要 小 于 
家 庭 关 系 和 社会 活动 。 而 且 ， 匮 乏 并 不 主要 由 收入 所 决定 ， 因 为 如 果 收 入 有 决定 作用 ， 它 本 身 就 会 产生 影响 。 


[6] Field (2010) and Allen (2011) .See also chapter7. 
[7] Lucas (2003) . 

[8] 这 方面 最 有 力 的 论点 是 Kahneman 对 于 “损失 规避 ” (Loss avetsion) 的 发 现 (Kahneman (2011) ) ， 以 及 对 经 济 增长 对 提高 
福 感 无 效 的 发 现 (e.g.Helliwell et al. (2012) ，Chapter 3) 。 

[9] Layard et al. (2008) . 

[10] Wilkinson and Pickett (2009) ，p.183 他 们 还 展示 了 两 组 时 间 序 列 。 但 是 当 考 虑 到 其 他 可 能 因素 时 ， 没 有 一 个 相关 性 能 表明 不 
平等 如 何 影响 结果 。 

[11] Helliwell et al. (2012) , p.71. 


精神 运动 


最 后 ,一 个 社会 的 文化 取决 于 个 人 相信 什么 。 无 数 的 影响 都 能 引导 这 些 个 人 观念 一 一 最 关键 的 是 学 校 和 媒体 。 但 是 ， 如 果 
深入 发 掘 ， 就 会 发 现 这 些 思 想 的 源头 ， 他 们 通常 是 作家 、 学 者 、 牧 师 和 艺术 家 。 我 们 永远 不 应 该 轻视 这 些 人 的 能 量 和 他 们 能 够 引 
发 的 社会 运动 。 

一 个 有 趣 的 例子 是 1789~ 1834 年 在 英国 发 生 的 文化 变革 。 在 1789 年 之 前 ， 任 何 谈论 社会 变革 的 人 都 会 被 指责 为 “伪善 ”， 
几乎 没有 比 这 更 差 的 指责 了 。[] 在 当时 ， 人 们 的 性 生活 很 随便 ， 并 且 醒 酒 ， 儿 童 、 动 物 、 疯 子 、 办 犯 和 奴隶 都 遭受 严酷 的 虐待。 
到 1834 年 ， 所 有 关于 伪善 的 说 法 都 消失 了 ， 奴 隶 制 被 废除 了 ， 社 会 变革 的 大 潮 正 在 到 来 。 这 一 变局 背后 的 推动 力量 是 福音 派 思 


想 和 启蒙 运动 的 哲学 。 


现在 ， 什 么 样 的 思想 可 以 改变 当前 的 文化 ， 让 它 有 更 多 的 人 性 关怀 ? 我 们 的 回答 是 提升 幸福 感 的 哲学 ， 它 正成 为 全 世界 的 潮 
流 。 这 就 需要 我 们 重新 制定 社会 发 展 的 目标 ( 即 更 多 幸福 、 更 少 痛苦 ) ， 重 视 达 到 目标 的 手段 (更 多 帮助 他 人 ， 更 重视 精神 生 
活 ) 。 它 不 仅 为 我 们 提供 了 生活 哲学 ， 也 为 我 们 如 何 改善 生活 提供 了 科学 证 据 。 最 强 有 力 的 证 据 来 自 于 CBT 和 积极 心理 学 ， 后 者 
将 CBT 的 思想 应 用 到 每 个 人 的 身上 。 后 同时 东方 的 智慧 也 可 以 进行 有 益 的 补充 ， 相 比 单一 的 积极 心理 学 方法 ， 佛 教 内 观 的 方法 可 
以 让 人 达到 更 高 的 境界 。 进 行 竖 想 的 人 数 迅速 增加 ， 可 能 已 经 超过 了 去 教堂 的 人 数 。 避 


这 一 场 “ 和 幸福 革命 ”已 经 进行 了 很 多 年 ， 但 是 却 少 有 组 织 来 进行 推进 。 这 正 是 我 们 发 起 “幸福 行动 ” (Action for 
Happiness) 的 原因 。 这 一 行动 开始 于 2011 年 ， 基 于 本 章 所 述 的 原则 。 加 入 “幸福 行动 ”的 成 员 宣 拆 努力 创造 更 多 幸福 并 减少 
痛苦 。 该 组 织 的 网 站 让 成 员 可 以 获取 很 多 学 习 资 源 ， 包 括 积极 心理 学 以 及 其 他 推荐 的 提高 自身 和 他 人 幸福 度 的 方法 。 办 但 是 幸福 
的 生活 并 非 易 事 ， 而 群体 可 以 给 人 力量 。 该 运动 迅速 地 得 到 了 来 自 100 个 国家 的 3 万 名 成 员 的 响应 ， 他 们 形成 小 组 来 支持 彼此 实 
现 幸 福生 活 。 现 在 ， 该 组 织 还 提供 为 期 8 周 的 “发 现 最 重要 的 事 ” (Explore What Matters) 课程 。 在 课程 中 ， 小 组 成 员 聚 在 一 
起 ， 讨 论 生活 的 目标 。 课 程 结束 时 ， 小 组 成 员 继续 见面 和 相互 支持 彼此 的 信念 ， 和 在 过 去 几 百 年 里 全 世界 的 信仰 组 织 的 方式 一 
样 。 

在 当今 社会 ， 信 仰 组 织 当然 也 是 主要 的 精神 组 织 之 一 。 这 些 组 织 为 他 人 做 好 事 ， 为 成 员 提供 安慰 和 支持 。 中 尽管 很 多 人 不 接 
受 他 们 的 信条 ， 为 了 确保 我 们 对 内 心 世界 的 足够 重视 ， 他 们 可 以 成 为 精神 运动 的 盟友 。 


和 信仰 组 织 一 样 ， 笠 福 行动 独立 于 左派 和 右派 之 争 。 我 们 将 重新 界定 “和 剥夺” 只 要 你 不 能 够 享受 人 生 ， 你 就 是 被 剥夺 
的 ， 不 管 是 否 是 由 于 贫困 所 致 。 为 了 发 现 和 避免 这 样 的 剥 李 ， 我 们 需要 文化 上 的 重大 变革 ， 并 让 我 们 在 学 校 、 家 庭 和 企业 的 行为 
有 极 大 的 改善 。 


当 “ 和 幸福 行 动 ”的 首席 执行 官 被 委任 的 时 候 ， 另 一 个 该 职位 的 候选 人 说 他 在 网 上 查 了 其 他 名 称 里 带 有 “幸福 ”的 组 织 。 他 的 


电脑 屏幕 上 显示 出 这 样 的 答案 : “你 找 的 幸福 没有 结果 


我 们 可 以 做 得 更 好 ， 尤 其 当 我 们 对 心理 健康 给 予 适当 关注 之 后 。 尽 管 你 对 这 一 章 的 某 些 内 容 并 不 认同 ， 你 仍然 可 以 同意 我 们 
对 心理 健康 重要 性 的 所 有 观点 。 除 了 全 球 变 暖 之 外 ， 心 理 健康 可 能 是 最 被 忽略 的 重大 问题 


[1] B.Wilson (2008) . 

D] Seligman (2002) and Seligman (2011) . 

[3] 根据 一 项 调查 ，7% 的 英国 人 表示 他 们 每 周 都 去 参加 社 告 (YouGov 2013 调 查 ， 参 见 National Secular Society 网 站 ) 。 根 据 另 一 项 
调查 ，14% 的 英国 人 每 周 参加 一 次 以 上 和 宗教 相关 的 服务 或 集会 ， (英国 社会 态度 调查 ) 。 还 没有 冥想 在 英国 情况 的 数据 。 (在 
美国 ， 联 邦 政府 对 于 补充 和 替代 治疗 的 调查 发 现 ，9% 的 受 访 者 在 过 去 12 个 月 中 采用 冥想 : 
http://nccam.nih.gov/sites/nccam.nih.gov/files/news/nhsr12.pdf) 。 

轩 网 站 为 actionforhappiness.org 

[5] 关于 宗教 对 幸福 的 作用 ， 参 见 Helliwell et al (2012) ，pp.71-2. 


第 十 六 草 ”结束 这 痛 否 


亲爱 的 莱 亚 德 勋 档 : 


去 年 四 月 ， 我 的 丈夫 被 推荐 接受 CBT 治 疗 。4 个 月 以 后 ， 他 做 了 电话 评估 并 被 放 到 了 等 待 名 单 上 。5 个 月 之 后 ， 他 的 心理 状况 
真 的 恶化 了 。 我 们 祈求 帮助 ， 害 怕 他 因此 失去 工作 ， 害 怕 失 去 家 庭 。3 个 月 之 后 ， 我 们 害怕 的 一 切 都 发 生 了 。 


这 是 我 们 每 个 星期 都 会 收 到 的 有 代表 性 的 信件 。 全 世界 有 几 干 万 的 人 处 在 与 之 同样 绝望 的 处 境 当 中 。 我 们 很 难为 此 找到 供 
口 。 如 本 书 中 所 述 ， 普 通 的 心理 疾病 不 仅 是 我 们 国家 最 大 的 痛苦 来 源 ， 也 是 我 们 最 容易 解决 的 痛苦 源头 。 以 下 是 一 些 关键 事实 : 
-抑郁 症 和 焦虑 症 在 西方 国家 造成 的 痛苦 多 于 身体 疾病 ， 也 比 贫困 和 失业 带 来 的 痛苦 要 多 。 因 此 我 们 要 消除 痛苦 ， 首 先 要 和 心理 疾病 作 斗 争 。 


我 们 已 经 有 了 治疗 心理 疾病 的 有 效 疗 法 。 诊 疗 次 数 在 16 次 以 下 的 心理 疗法 的 治愈 率 能 够 达到 50$， 并 且 疗 效 可 以 长 期 持续 ， 就 算 不 能 根本 治 
愈 ， 也 能 够 极 大 地 降低 复发 风险 。 


这 些 花 次 
很 大 程度 上 可 以 被 抵 扣 ， 因 为 对 于 同时 乌 患 身体 疾病 和 心理 疾病 的 患者 来 说 ， 心 理疗 法 可 以 减少 他 们 身体 疾病 的 治疗 花费 。 除 此 之 外 ， 心 理疗 
法 还 减少 了 社会 福利 的 支出 。 因 此 ， 更 大 范围 地 提供 心理 疗法 不 会 带 来 净 投 入 。 


:现在 有 90$ 的 糖尿 病 患 者 接受 了 相应 的 治疗 ， 但 是 患 有 可 诊断 的 心理 疾病 的 患者 却 只 有 不 到 1/3 能 够 接受 治疗 。 这 很 大 程度 上 是 因为 基于 实证 
的 心理 疗法 还 不 容易 得 到 。 


儿童 患者 面临 同样 的 问题 。 己 经 有 好 的 疗法 ,但 是 只 有 1/4 需 要 治疗 的 儿童 正在 接受 治疗 。 而 在 / 
雏 患 心理 疾病 。 


心理 疾病 的 治疗 不 足 是 严重 的 社会 不 公 。 这 是 对 心理 疾病 患者 的 纯粹 歧视 ， 也 是 对 人 权 的 践踏。 


NE > 社会 效率 低下 。 心 理 疾病 给 整个 社会 带 来 了 巨大 的 成 本 。 它 导致 了 家 庭 破裂 、 犯 罪 、 物 质 滥 用 、 福 利 依 赖 和 大 量 的 身体 疾 
治疗 需 


< 


它 


童心 理 疾病 患者 当中 ， 有 一 半 会 在 成 年 时 


因此 ， 现 在 正 是 需要 采用 新 方法 的 时 候 。 我 们 要 施行 的 原则 非常 简单 : 基于 实证 的 心理 疗法 要 和 身体 疾病 的 疗法 一 样 普 及 。 
如 果 能 够 全 面 实现 ， 这 将 是 一 场 全 球 性 革命 。 在 同等 花费 的 前 提 下 ， 和 其 他 途径 相 比 ， 这 可 能 是 让 这 个 世界 变 得 更 幸福 的 最 有 效 
的 方法 。 


1] 在 英国 ， 治 疗 一 名 糖尿 病 患 者 平均 每 年 的 花费 为 2697 欧 元 。 (Kanavos et al. (2012) ，Appendix5) . 


1984 年 10 月 12 日 ， 英 国内 阁 的 成 员 和 配偶 都 在 布 莱 顿 大 饭店 ， 参 加 保守 党 大 会 。 快 到 下 午 3 点 的 时 候 ， 发 生 了 大 爆炸 ， 爱 
尔 兰 共 和 军 的 恐怖 分 子 引 爆 了 炸弹 。 饭 店 大 楼 的 绝 大 部 分 在 爆炸 中 被 炸 毁 。 其 中 一 个 受害 者 是 玛 格 丽 特 - 泰 比特 (Margret 
Tebbit) ， 瑞 国贸 易 大 臣 的 妻子 。 她 身体 大 部 分 都 终身 瘫痪 了 。 在 这 次 不 幸 之 前 ， 她 患 过 产后 抑郁 症 ， 她 坚持 认为 产后 抑郁 症 比 


瘫痪 对 她 的 伤害 更 大 。[] 


我 们 的 医疗 体系 花费 大 量 精力 来 治疗 身体 竣 病 ， 但 是 绝 大 多 数 的 产后 抑郁 症 患 者 却 没有 接受 治疗 。 和 世界 各 地 的 情况 相同 ， 
我 们 对 于 心理 疾病 所 带 来 的 绝望 和 痛苦 有 着 严重 歧视 。 但 在 很 多 国家 ， 包 括 英国 和 美国 ， 现 在 已 经 通过 了 法 案 ， 要 求 对 身体 疾病 
和 心理 疾病 给 予 “ 平 等 尊重 ”。 


那么 ， 平 等 尊重 包含 怎样 的 具体 措施 ? 


首先， 对 于 需要 心理 治疗 的 患者 ， 要 为 其 提供 高 性 价 比 的 心理 疗法 ， 这 些 疗法 需要 和 药物 一 样 容 易 得 到 。 在 英国 ，2011 年 抗 抑郁 药物 的 处 方 
上 升 至 4700 万 张 ， 而 在 13 年 前 ， 这 一 数字 为 2000 万 张 。13] 但 是 开 出 这 些 处 方 的 医生 ， 往 往 违 反 了 NICE 的 指导 原则 ， 因 为 他 们 无 法 向 患者 推 
荐 接受 心理 疗法 的 诊疗 机 构 。 充 足 的 心理 疗法 服务 每 年 应 该 治疗 至 少 占 成 年 人 口 4% 的 患者 ， 占 患 有 可 诊断 的 抑郁 症 和 焦虑 症 患 者 的 1/4。 


心理 治疗 应 该 快速 安排 ， 等 候 时 间 应 该 和 紧急 的 身体 疾病 治疗 类 似 : 大 多 数 患 者 应 该 在 推荐 之 后 的 一 个 月 之 内 接受 治疗 师 的 治疗 。 心 理疗 法 
应 是 基于 实证 的 ， 但 不 应 该 选 尽 可 能 便宜 的 ， 尤 其 此 地 方 卫 毕 部 门 所 规定 的 \ 不 超过 6 次 诊疗 “那样 应 付 了 事 。 我 们 从 来 不 会 给 身体 疾 
病 提 供 半 个 疗程 的 治疗 ， 同 样 也 不 应 该 对 心理 疾病 做 这 样 的 事 。 如 果 有 需要 的 话 ， 我 们 将 给 这 本 书 的 读者 提供 希望 接受 的 完整 治疗 。 


半 
1 
于 
EE 


.所 有 的 疗法 都 需要 系统 性 的 施行 ， 每 次 诊疗 之 后 ， 治 疗 师 都 需要 评估 效果 ， 并 且 治 疗 案例 需要 定期 接受 监督 。 通 常情 况 下 ， 治 疗 师 通过 群体 
工作 的 方式 ， 可 以 达到 较 好 的 管理 效果 。 治 疗 的 数据 应 该 公开 ， 这 样 我 们 可 以 明显 看 到 某 个 治疗 机 构 的 效果 ， 并 把 它 和 做 得 最 寻 的 机 构 进行 比 


.就 算是 最 好 的 疗法 也 并 不 总 能 奏效 ， 就 算 能 够 总 是 奏效 ， 通 常 还 会 有 复发 的 危险 。 因 此 ， 所 有 的 诊疗 机 构 都 应 该 做 好 准备 ， 为 已 经 痊愈 的 患 
者 提供 加 强 疗 程 ， 并 为 未 奏效 的 患者 提供 其 他 可 选择 的 疗法 。 


-其 他 的 医疗 机 构 也 需要 提高 对 心理 疾病 的 认识 ， 尤 其 是 对 于 家 庭 医生 和 护士 来 说 。 在 对 家 庭 医生 的 培训 中 ， 需 要 有 专门 针对 抑郁 症 和 焦虑 证 
的 培训 课程 。 在 瑞典 哥 特 兰 岛 《Gotlang) 进行 的 一 项 实验 产生 了 激动 人 心 的 结果 一 家 庭 医 生 接受 心理 疾病 培训 后 ， 抑 郁 症 入 院 率 一 度 下 降 


了 70s， 自 杀 率 也 有 类 似 比率 的 下 降 。 [1 


:我 们 仍 处 在 心理 革命 的 初期 。 应 用 科学 方法 来 设计 广泛 应 ee 理疗 法 只 经 过 了 25 年 的 时 间 。 前 ， 只 有 有 限 数量 的 心理 疗法 被 全 面 发 展 
来 。 对 于 心理 疾病 研究 来 说 ， 现 在 的 研究 经 费 还 远 远 不 足 。 在 英国 ， 尽 管 心理 疾病 研究 的 花费 占 了 "疾病 负担 “的 23%$， 但 它 只 占 整 个 健康 在 
预算 的 5$。 这 一 状况 必须 改变 。 适 当 的 心理 实验 是 昂贵 的 ， 研究 经 费 需 要 承担 设计 . 施行 和 评估 更 好 疗法 的 费用 。 在 生物 学 
量 工 作 要 做 ， 研 发 更 好 的 生物 疗法 ， 扩 大 其 应 用 范围 。 现 在 这 方面 的 很 大 一 部 分 工作 都 交 由 制药 公司 ， 但 是 进展 困难 ， 制 旨 
趣 。 我 们 需要 基础 生物 科学 的 重大 进步 ， 而 这 也 需要 公共 资金 的 支持 。 


-医疗 服务 需要 改变 谁 喊 得 声音 大 谁 就 多 受益 的 现状 ， 通 常 喊 得 最 大 声 的 都 是 大 型 制药 公司 和 需要 他 们 药品 的 患者 。 医 疗 服务 的 规划 应 该 从 分 


始 ， 同 时 分 析 可 用 疗法 的 成 本 收益 。 [21 大 部 分 资金 应 该 投向 需求 最 大 、 疗 法 最 划算 的 领域 。 根 据 这 两 个 标准 ， 心 理 疾病 应 该 
被 放 到 首要 位 


[1] LDonnelly, ‘Lord Tebbit” s wife Margaret: Notman and Idon”thave time to cty” , TheTelegraph, 22November 2009) . 

加] 在 英国 ，《 健 康 和 社会 关爱 法 案 2012》， 条 款 1。 在 美国 ，《 心 理 健 康平 等 法 案 1996》 和 《心理 健康 平等 和 成 疗 平 等 法 案 
2008》， 要 求 保险 保单 给 予 心理 和 身体 健康 (如 果 涉 及 两 者 ) 平等 的 治疗 ， 但 是 不 要 求 同 一 保单 同时 包括 两 者 。 

[3] 药方 在 社区 开 出 ，Statistics for England 2001-2011.Health and Social Care Information Centre. 

团 Rutz et al (1992) .一 段 时 间 后 ， 由 于 受过 培训 的 医生 离开 了 该 岛 ， 比 率 再 度 上 升 。 

[5] 参见 NHS Outcomes Framework 2014/15， 它 是 英国 NHS 实 行 的 基础 ， 却 并 没有 建议 需要 用 这 种 做 法 来 制订 计划 。 


预防 
最 需要 优先 解决 的 是 心理 疾病 患者 的 “平等 尊重 ”问题 。 但 同时 ， 我 们 需要 竭尽 所 能 地 在 心理 疾病 发 病 前 进行 预防 。 最 后 的 
两 章 都 在 谈 这 个 问题 ， 成 功 的 机 会 有 多 大 ? 


可 以 说 ， 成 功 的 机 会 很 大 。 我 们 的 社会 对 于 心理 疾病 的 认识 不 断 增强 。 在 英国 人 当中 ， 每 10 人 中 有 9 人 认为 “ 相 比 过 去 ， 谈 
论 情绪 问题 变 得 更 可 接受 ”。(1J 但 是 ， 在 减少 心理 疾病 污 名 和 提高 心理 健康 意识 方面 ， 我 们 仍然 任重道远 。 展 望 未 来 ， 我 们 的 国 
家 在 25 年 后 将 是 什么 样子 ? 以 下 是 一 些 大 胆 的 推测 : 


第 一 ， 所 有 的 学 校 会 把 心理 健康 作为 学 生发 展 的 重要 、 明 确 的 目标 。 整 个 学 校 的 风气 都 会 反映 这 一 目标 。 所 有 的 小 学 老师 将 


会 被 教授 基于 实证 的 方法 ， 培 养 学 生 的 心理 健康 意识 。 在 中 学 中 ， 生 活 技 能 的 教授 将 成 为 一 门 基 于 实证 的 单独 课程 ， 授 课 老师 会 
接受 专门 的 培训 。 学 校 会 定期 评估 学 生 的 心理 状况 ， 所 有 的 老师 都 会 了 解 心理 疾病 和 治疗 的 方法 。 


第 二 ， 我 们 的 社会 会 变 得 不 那么 男性 化 。 人 们 会 更 加 侧重 合作 而 非 竞争 。 最 近 发 达 国 家 犯罪 率 的 下 降 可 能 反映 了 社会 责任 感 
的 提升 。 向 其 他 体现 社会 责任 感 上 升 的 证 据 包括 : 青少年 怀孕 者 的 减少 ， 青 年 人 柄 酒 和 吸毒 的 减少 ， 等 等 。 未 来 的 改变 将 让 我 们 
看 到 价值 观 在 持续 地 女性 化 一 一 重视 关系 和 和 平 、 和 谐 的 生活 方式 。 让 更 多 女性 成 为 行业 的 领导 者 可 以 有 益 于 以 上 进程 。 照 顾 
他 人 的 职业 需要 得 到 更 多 的 尊敬 ， 并 且 分 享 更 多 的 社会 资源 。 


三 ， 东 方 价值 观 和 实践 将 会 产生 更 大 的 影响 。 多 种 形式 的 冥想 实践 将 成 为 精神 生活 的 主要 模式 。 内 观 可 能 成 为 学 校 教授 的 
常规 实践 ， 很 多 成 年 人 也 会 进行 修 习 。 


第 四 ， 至 少 在 一 些 国家 ， 会 设立 主管 心理 健康 的 内 阁 大 臣 。 毋 庸 置疑 的 是 ， 对 于 每 个 人 类 生活 的 重要 领域 ， 都 需要 设立 相应 
的 主管 官员 。 既 然 有 主管 交通 和 环境 的 内 阁 大 臣 ， 当 然 就 应 该 有 心理 健康 大 臣 ， 因 为 心理 健康 对 我 们 所 有 人 的 生活 都 有 深刻 的 影 
响 。 为 了 保持 良好 的 协调 性 ， 可 能 还 是 只 设 一 个 卫生 大 臣 ， 但 如 果 我 们 足够 重视 心理 健康 ， 就 应 该 专门 为 之 设立 内 阁 大 臣 。 


[1] British Association for Counselling and Psychothetapy (2010) . 
思 关于 暴力 减少 和 它 的 文化 根源 ， 参 见 Pinker (2011) 。 关 于 英格兰 和 威尔士 的 犯罪 数据 ， 参 见 Crime Survey for England and 
Wales 


Office for National Statistics, Home office. 


剥夺 的 新 定义 


心理 健康 不 仅 是 我 们 个 人 的 健康 问题 ， 它 还 影响 我 们 生活 的 各 个 方面 。 它 影响 孩子 在 学 校 的 纪律 性 ， 影 响 街道 的 治安 以 及 家 
庭 的 正常 运转 。 大 多 数 社 会 工作 都 在 处 理 心理 疾病 造成 的 后 果 。 我 们 需要 对 剥夺 进行 重新 定义 ， 如 果 你 不 能 够 享受 生活 ， 不 管 出 
于 什么 原因 ， 你 就 是 被 剥夺 的 。 


我 们 没 能 实现 战 后 对 于 幸福 社会 的 构想 ， 主 要 原因 是 我 们 没 能 解决 心理 健康 的 问题 。 贝 弗 里 奇 和 与 其 持 类 似 主张 的 政治 家 忽 
视 了 每 个 人 内 心 世界 的 重要 性 。 这 个 社会 告诉 我 们 ， 物 质 繁荣 、 全 面 就 业 和 更 健康 的 身体 会 解决 我 们 的 问题 ， 但 事实 上 并 没有 。 
还 有 第 六 个 巨人 要 我 们 消灭 ， 那 就 是 心理 疾病 。 


未 来 的 几 代 人 会 惊讶 于 我 们 曾 是 多 么 的 盲目 ， 他 们 也 会 惊讶 于 我 们 是 多 么 残忍 。 当 我 们 自己 看 过 去 的 人 的 时 候 ， 也 会 震惊 于 
他 们 对 竺 奴隶 ， 对 待 矿 场 的 妇女 和 儿童 ， 以 及 对 待 身体 残疾 的 人 是 多 么 残忍 。 我 们 的 后 代 会 惊讶 于 我 们 今天 对 待 心理 疾病 患者 的 
方式 一 一 我 们 长 期 无 视 他 们 对 于 心理 支持 的 迫切 渴求 。 


对 此 ， 我 们 只 有 一 个 借口 ， 直 到 最 近 能 够 为 心理 疾病 患者 做 的 还 很 少 。 但 是 现在 已 经 有 心理 学 的 重大 发 现 ， 为 抑郁 症 、 焦 虚 
症 和 行为 障碍 提供 了 比 身体 疾病 疗法 性 价 比 更 高 的 疗法 。 


我 们 如 何 让 需要 的 人 得 到 这 些 治疗 呢 ? 只 有 通过 更 为 积极 的 争取 才能 达成 。 期 待 患者 和 家 人 更 为 积极 地 参与 是 不 合 情 理 的 ， 
他 们 因为 污 名 的 缘故 保持 沉默 是 很 自然 的 。 我 们 所 有 人 都 应 该 要 求 改变 。 这 应 该 成 为 所 有 政党 政治 纲领 的 优先 议题 。 


对 于 每 个 国家 的 积极 行动 者 来 说 ， 这 就 是 你 们 的 奋斗 目标 。 


附录 列表 


请 访问 以 下 网 址 cep.lse.ac.uk/layard。 

3: 关于 心理 疾病 患 病 率 和 治疗 率 的 国际 数据 
4: 接受 治疗 的 患者 比率 

5.1: 心理 健康 如 何 影响 生活 满意 度 

5.2: 所 有 的 健康 状况 如 何 影响 生活 满意 度 

6: NHS 在 心理 健康 方面 的 支出 

7: 遗传 性 


11: 治疗 对 于 福利 依赖 的 影响 


